Ona MAIOCCO

MANGE

Collection dirigée par Anne Ghesquiere

BIEN MANGER VEGETARIEN
C'EST FACILE !

EYROLLES

Copyright © 2016 Eyrolles.




Copyright © 2016 Eyrolles.

‘votre sante

our la planéete et pour les animaux !

Le regime vegetarien est considére a tort comme une privation, alors qu'il est une
formidable occasion de diversifier son alimentation. En plus, il est excellent pour la
sante : c'est scientifiguement prouve !

Ona Maiocco, spécialiste de la cuisine bio et végétale gourmande, vous propose un
guide pratigue et pedagogigue. Elle y aborde les nombreuses questions touchant au
contenu de I'assiette veggie.

z les fondements et les bienfaits du vegetarisme.

une methode simple pour devenir végétarien a votre
rythme.
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naturelle.
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 INTRODUCTION <

Quelgues mots pour me présenter et introduire ce livre. J'ai 33 ans et je suis
creatrice et auteure culinaire. Je donne également des cours de cuisine. J'en ai
fait mon métier il y a plusieurs années déja, a la suite d’'une reconversion. Puis,
il y a deux ans, j’ai ouvert mon atelier Super Naturelle (www.super-naturelle.
com), premier lieu a Paris dédié a 'enseignement de la cuisine bio et végétale.

Grace aux cours de cuisine que j'anime, j'ai eu la chance de rencontrer
plusieurs centaines de personnes désireuses de mieux connaitre la cuisine
végétarienne. Parmi elles, beaucoup m’ont fait part de leurs difficultés : en
cuisine parfois, mais sociales avant tout. Malgré le développement important
du végétarisme en France, les informations et les milliers de recettes a portée
de main sur Internet, sans parler des livres de cuisine et des restaurants
végeétariens qui fleurissent partout, les nouveaux végétariens sont souvent
tres éprouveés. Parfois ils partent de loin et ne savent pas comment composer
leur nouvelle assiette, il leur faut du temps pour s’y retrouver. Parallélement,
ils subissent parfois les remargues inquiétes, incrédules, voire antipathiques,
de leur entourage. Ce cocktail ne réussit pas a tout le monde et certains
renoncent ou remettent a plus tard leur envie de devenir végétariens.

C’est a eux que ce livre s’adresse en premier. Pour les soutenir, les encourager
et leur faire parvenir des conseils issus de mes nombreuses années (presgue
20 ans) de végétarisme, et maintenant de veégeétalisme ! Ce livre s’adresse
également a ceux qui souhaitent juste piocher des idées, des conseils,
de l'inspiration en matiere de cuisine et de mode de vie veggie. Enfin, il
s’adresse aussi aux personnes qui cotoient des végétariens, si ces derniers
le mettent entre leurs mains... Il contient des informations essentielles pour
bien comprendre le mode de vie et la cuisine végétariens. Connaitre pour
mieux comprendre, et enfin accepter. Il présente méme une méthode pour
s’y mettre, pour ceux qui parmi vous ont besoin d’un cadre pour avancer.
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Dans ce livre, je propose une cuisine majoritairement intuitive, basée sur des
ingrédients frais, complets, bruts, bio, et de saison. C’est mon style et il plait
autour de moi. A vous de trouver le vétre, en fonction de vos godts, de vos
contraintes et de vos besoins. J'ai surtout a coeur de vous faire aimer cuisiner,
toucher les ingredients, passer du temps en cuisine. C’est un temps pour vous,
un temps qui je I'espére vous nourrira de plaisirs et de découvertes.

Je suis ravie de partager aujourd’hui avec vous mes pensées, mes astuces et
mes recettes car le mode de vie veggie me semble profondément juste, sain
et joyeux ! Etre en paix avec ses convictions, développer un lien harmonieux et
conscient avec son alimentation, participer a un monde meilleur et éthique...
manger veggie, c'est tout ca. Tout en se régalant.

JE MANGE VEGGIE
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Chapitre 1

DES RAISONS ET
DES VEGGIES

Qui sont les vegétariens ?

N’'importe qui peut étre vegetarien ! Hommes, femmes, enfants, jeunes ou
Moins jeunes. Les végétariens ne sont ni anormaux, ni marginaux, ni bizarres.

On a souvent 'habitude de dire ou d’entendre : il y a autant de végétariens
gue de raisons de le devenir. Je dirais qu’il y a malgré tout plusieurs « grandes
raisons », et que chacun construit son propre mix de raisons. Parfois, notre
compréhension comme notre sensibilité évoluent au fil du temps. Ce fut le cas
pour moi lorsque je suis passée de végétarienne a végétalienne.

Avant de commencer, quelques définitions :

» Le flexitarien mange peu de viande et/ou de poisson. Il n'est pas vraiment
végeétarien puisqu’il accepte de temps a autre de manger de la viande ou du
poisson. Mais la tendance existe, alors citons-la. Souvent, ses preoccupations
sont la santé ou I'environnement. Le flexitarien peut agacer les végétariens
car il se dit parfois végétarien, ce qui ancre la fausse croyance du grand

O,
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public selon laguelle les végétariens « admettent » parfois la viande ou le
poisson.

* Le pesco-végétarien n'est pas non plus un végétarien a proprement parler.
C’est un omnivore qui ne mange plus de viande mais qui mange du poisson.
La encore, le pesco-veégétarien se déclare parfois végeétarien, ce qui n‘aide
pas a la bonne compréhension de la notion de végétarisme.

« Le végétarien ne consomme aucune chair animale : ni viande, ni poisson,
ni « fruits » de mer. Il bannit également la gélatine, issue des os d’animaux.
En principe, il ne devrait pas consommer de fromages contenant de la
présure animale (issue de I'estomac broyé de jeunes ruminants), méme s'il
est vrai gu’en France peu de végétariens savent d’ou provient la présure. Le
végeétarien consomme des ceufs et des produits laitiers, ainsi que du miel.

« Le végétalien ne consomme aucune chair animale ni aucun sous-produit
animal, c’est-a-dire les ceufs, les produits laitiers et le miel.

« Le vegan, ou végane, est végétalien pour ce qui touche a I'alimentation et
bannit de son mode de vie tout ce qui impligue la mort, la souffrance ou
I'exploitation animale : cosmétiques testés sur les animaux, habillement
avec du cuir, de la fourrure ou de la laine, fréquentation des zoos et des
cirgues avec animaux.

Dans ce livre, j'utiliserai souvent les mots veggie et végétarien : cela signifie
végétarien ou végétalien. En tant que végétalienne, je ne partagerai avec vous
gue des recettes et astuces végeétaliennes.

Les raisons

La grande raison du végétarisme est éthique. Elle consiste a ne pas vouloir
tuer ou faire souffrir les animaux. Les animaux gque I'on mange sont capables
de ressentir la douleur, d’'appréhender les abattoirs et méme la mort, pour
certains. L’élevage génére de grandes souffrances pour les animaux, entre les
mutilations généralisées (couper le bec des poulets, castrer a vif les porcelets,
broyer vivants les poussins males) et I'entassement dans des cages et des
hangars, ou pendant les transports. Quant a 'abattage, pour des raisons de

DES RAISONS ET DES VEGGIES @
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rendement imposeé par un systéme capitaliste en recherche de rentabilité,
mais également une pression de la part du consommateur pour obtenir des
prix toujours plus bas, il reste peu fiable dans la mesure ou I'étourdissement
n'est pas toujours bien respecté. En effet, certains animaux sont dépecés et
découpés alors gu’ils sont encore conscients.

Intolérable, n'est-ce pas ? Dans son livre Faut-il manger les animaux ?,
Jonathan Safran Foer évogue longuement la question des abattoirs. Comme
par hasard, les abattoirs sont trés difficiles d’acces pour les journalistes, et
pour cause, les images qui en sortent sont affligeantes. Je vous recommande
le tres bon site www.viande.info qui explique les conditions de vie des animaux
d’élevage. L’association L214, qui milite pour les droits des animaux, explique
egalement ces faits sur son site Internet et méne de nombreuses campagnes
de sensibilisation du grand public, des institutions et des grandes enseignes
commerciales, entre autres.

Nous qui sommes habitués a caliner des animaux domestiques, a vivre des
relations privilégiées avec des animaux a qui nous trouvons des qualités,
des personnalités (et qui peuvent méme nous sauver la vie !), 8 qui nous ne
souhaiterions pour rien au monde infliger de la douleur ou de la détresse...,
nous sommes bien loin de connaitre la vraie vie des animaux d’élevage, tout
aussi sensibles et intelligents que nos chiens et chats. Dans les élevages et
les abattoirs, ils vivent I'enfer au quotidien.

La production de lait est concomitante a celle de la viande. Une vache ne fait
pas du lait spontanément, il faut gu’elle fasse un petit. Son veau lui est retiré
juste aprés la naissance (d’aprés les images, c’est un déchirement pour tous
les deux) pour étre engraissé seul dans une stalle avant de partir a I'abattoir.
La vache laitiére y finira également ses jours au bout de quelgues années de
« bons et loyaux » services... Saviez-vous que 40 % de la viande de bceuf en
France provient en fait de vaches laitieres ? Oui, viande et lait de vache font
partie du méme systéme.

Il'y aurait beaucoup a dire également sur la péche dévastatrice des stocks de
poissons marins, sur I'élevage des poissons, entassés eux aussi, sur celui des
poules pondeuses, des cochons ou des lapins en cages... Si vous souhaitez

POURQUOI MANGER VEGGIE

© Groupe Eyrolles



2016 Eyrolles.

-~
right

Copy

© Groupe Eyrolles

vous informer avec objectivité - ce que je vous conseille vivement -, vous
trouverez quelques ressources pertinentes a la fin de cet ouvrage.

Les autres raisons concernent la santé humaine et les aspects
environnementaux. Je les mentionne en second car dans un cas comme
dans l'autre, du point de vue philosophique, ces raisons peuvent inciter les
gens a manger peu de viande, mais n‘obligent en rien a devenir complétement
végetarien.

Certaines personnes, bien informeées, ont fait le choix de réduire partiellement
ou totalement leur consommation de viande pour étre en meilleure santé.
Ce choix est tout a fait justifié comme nous allons le voir dans le chapitre
« Veggie et santé ». C'est d'ailleurs une question de santé publique, méme
si malheureusement, en France, les lobbies de I'industrie de la viande et
de lI'industrie laitiere sont trés influents. J'espére que cela va changer: jai
rencontré tant de personnes qui se sentent beaucoup mieux dans leur corps
depuis qu’elles ont arrété la viande et/ou les produits animaux.

Du point de vue de I'écologie, notre consommation de viande est domma-
geable pour la planéte. La production de viande et de produits animaux
implique en effet :

« un gaspillage des ressources : eau, terres cultivables, protéines végétales
(qui servent a nourrir le bétail alors gu’elles peuvent directement nourrir les
humains) - saviez-vous que pour produire 1 kg de viande de bceuf, il faut
utiliser 15 500 litres d’eau ? ;

« d’'importantes émissions de gaz a effet de serre : I'élevage est responsable
de 14,5 % des émissions de gaz a effet de serre, juste devant les transports ;

« une déforestation massive : I'’élevage serait responsable de 70 % de la
déforestation actuelle, notamment en Amazonie ;

- de la pollution : pollution aquatique en phosphore et en nitrates a cause des
épandages de fumier et de lisier, ou des engrais et des pesticides utilisés
pour produire la nourriture du bétail ;

* |'appauvrissement des stocks de poissons sauvages.

DES RAISONS ET DES VEGGIES @
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Installez-vous au calme et prenez un temps pour écouter ce que vous
ressentez et vous poser ces quelques questions...

* Y a-t-il des arguments qui me touchent plus que d’autres ?

* Quelles sont mes résistances a I’évocation de certains sujets ?

« En quoi le végétarisme peut-il m'apporter un soulagement, ou de
I'enthousiasme quant a une autre facon de faire, que ce soit pour la planéte,
la santé ou les animaux ?

* Quelles images, quels mots cela libére en moi ?

Peut-étre cette perspective souléve-t-elle un certain nombre de craintes...
celle d’étre jugeé, de se sentir différent, de devoir se justifier, de faire une erreur,
de se couper des autres.

Les craintes existent mais vous avez ce livre entre les mains et il constitue une
des nombreuses ressources qui peuvent vous aider a avancer sereinement
dans cette voie si vous la choisissez.

Fermez les yeux et laissez remonter ces craintes. Laissez-les parler, dire ce
dont vous avez peur... Essayez de ressentir que vous n'étes pas seul(e) a vivre
ce questionnement. D’autres personnes vivent la méme chose et vous pouvez
bénéeficier de leur soutien et de leur expérience grace a des livres, des sites
Internet, des vidéos, des associations. La découverte de ce nouveau mode
de vie n'est pas la traversée de ’Atlantique en solitaire !

Respirez, ressentez cela, rassurez-vous en profondeur.

JE MANGE VEGGIE

© Groupe Eyrolles
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Chapitre 2

VEGGIE ET SANTE

Curieusement, je vais bien!

J'aime ce tee-shirt ou I'on peut lire I'inscription : « Aucun animal ne meurt
pour finir dans mon assiette et curieusement, JE VAIS BIEN » (www.
curieusementjevaisbien.com). C’est evidemment de I'humour, et nous allons
voir dans ce chapitre qu’il n’est absolument pas curieux que les végétariens
soient en bonne santé. En effet, c’est prouvé : la mortalité toutes causes
confondues est moins importante chez les vegétaliens et les végétariens
gue chez les omnivores. C'est ce gu’a montré une étude portant sur plus de
60 000 personnes aux Etats-Unis, qui ont été suivies pendant 6 ans'. D’autres
études? ont montré que le végétarisme et le végétalisme avaient un effet
protecteur contre certaines maladies, ciblées, cette fois.

1 Orlich, M.J,, et al., Vegetarian dietary patterns and mortality in Adventist Health Study 2, JAMA
Intern Med, 2013, 173 :1230-8.2.

2 Appleby, PN, etal, The Oxford Vegetarian Study : an overview, Am J Clin Nutr,1999, 70 : 5255-531S.
Key, T.J., et al., Mortality in vegetarians and nonvegetarians: detailed findings from a
collaborative analysis of 5 prospective studies, Am J Clin Nutr, 1999, 70 : 5165-524S.
Key, T.J., et al., Mortality in British vegetarians: review and preliminary results from EPIC-Oxford,
Am J Clin Nutr, 2003, 78 : 5335-538S.

Craig, W.J. and A.R. Mangels, Position of the American Dietetic Association : vegetarian diets,
J Am Diet Assoc, 2009, 109 : 1266-82. (Traduction en francais sur le site de 'APSARes : http:/
www.alimentation-responsable.com/sites/alimentation-responsable.com/files/Position_VG_

ADA2009_VF1.00.pdf)



Eyrolles.

E

Copyright © 2016

Donc pour résumer, que ce soit de facon globale ou concernant des maladies
précises ou des facteurs de risques (obésité, diabete, etc.), aucune preuve
scientifigue ne va a I'encontre d'un régime veggie. Bien au contraire, nous
avons la preuve que les végétariens et les végétaliens (et en particulier ces
derniers) vivent plus longtemps et en meilleure santée. What else ?

... et ce n’est pas horriblement compligué

De mauvaises langues vous laisseront entendre qu’il faut étre un expert
pour équilibrer son alimentation ou maitriser ses apports quand on mange
veggie. Ceci est faux ! Quel que soit notre régime alimentaire, nous avons
tous avantage a appliquer quelques notions de dietétique et il n'est pas plus
compligué pour un végétarien que pour un omnivore de connaitre et de
mettre en pratique ces notions. C'est ce qu’explique trés bien le Dr Jérbme
Bernard-Pellet, médecin nutritionniste, dans I'introduction du livre Vegan de
Marie Laforét (Ed. La Plage, 2014).

Les protéines

« Mais ol trouves-tu tes protéines ? » est une des questions que I'on vous
posera certainement. Chague végétarien y a droit un jour !

L'apport en protéines dans l'alimentation veggie est un faux probléme. Les
végétaux, et notamment les céréales complétes, les légumineuses et les
oléagineux, fournissent a eux seuls plus de protéines que ce dont nous
avons besoin, a condition d’en manger suffisamment au cours d’une journée.
En effet, si les besoins caloriques sont couverts, les besoins en protéines le
seront également.

Il est scientifiguement faux de dire que les protéines animales sont de
meilleure qualité que les protéines végétales. Les protéines, telles des colliers
de perles, gu’elles proviennent des produits animaux ou végétaux, sont un
assemblage d’éléments unitaires nommeés acides aminés. |l existe des acides
aminés dits essentiels : ce sont ceux que notre corps ne sait pas fabriquer

POURQUOI MANGER VEGGIE
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et qui doivent en conséquence étre apportés par l'alimentation. Ces acides
amines essentiels (AAE) sont tous présents dans les aliments végetaux.

Chaque aliment, animal comme végétal, posséde un profil particulier
en acides aminés : certains comme le riz ou le mais sont plus riches en
meéthionine gu’en lysine, par exemple, tandis que pour les legumineuses,
c'est globalement I'inverse. On a longtemps entendu parler de la nécessité
de coupler au cours d’un méme repas des aliments aux profils en AAE dits
« complémentaires ». En réalité, si vous consommez des aliments en quantité
suffisante (c’est-a-dire en couvrant vos besoins caloriques, ce qui arrive
sans souci lorsqu’on mange a sa faim), tout en piochant parmi les aliments
de la pyramide alimentaire présentée au chapitre « Que dois-je manger ? »
en partie 2, vous n'aurez aucunement besoin de penser constamment a ces
associations. En conséguence, ne vous forcez pas a manger au cours du méme
repas des léegumineuses et des céréales. Le principal étant de consommer les
deux de facon réguliere et de bien manger a votre faim, sans oublier les autres
familles d’aliments veggie gui contiennent également des protéines (méme
les légumes en contiennent !).

Le fer

A nouveau, rassurez-vous, une étude scientifique démontre qu’il n’y a pas plus
d’anémie par carences en fer chez les végétaliens que chez les omnivores?®.
En pratique, on trouve du fer dans toutes les grandes familles d’aliments
veégeétaux, et en particulier dans des aliments trés communs comme les
haricots blancs, les lentilles, le tofu, les graines de courge, les amandes, le
sésame ou les abricots.

Le fer des vegétaux (fer non héminique) est moins bien absorbé que le fer
issu de la viande (fer héminique), mais son abondance dans les végétaux
compense cette différence.

Pour les femmes, qui sont globalement plus sujettes aux anémies par carence
en fer que les hommes (mais cela est autant valable pour les omnivores que

3 Ball, M.J., M.A. Bartlett, Dietary intake and iron status of Australian vegetarian women, Am J Clin

Nutr, 1999, 70 : 353-8.
VEGGIE ET SANTE
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pour les végetariennes !), et pour les végétariens qui consomment du fer

d’origine végeétale, on peut envisager les conseils suivants :

= consommer des sources de vitamine C plusieurs fois par jour (fruits et
légumes) ;

« eéviter le thé ou le café pendant les repas ;

* sucrer les yaourts et les boissons avec de la mélasse (en magasins bio) en
lieu et place du sucre ;

« ajouter des noix et des graines au menu (dans les mueslis, les salades) ;

» déguster des tartines ou des mets contenant de la purée de sésame ;

« consommer des épinards dans des green smoothies, en salade ou cuits, et
consommer la peau des pommes de terres (bio) ;

« favoriser les graines (céréales, noix, graines oléagineuses, légumineuses)
qui ont subi un trempage (quand la graine est dépelliculée ou cassée :
lentilles corail, boulgour) ou une germination (quand la graine est entiére),
les préparations a base de levain, et les produits avec du soja faisant
intervenir des procédés de fermentation (tempeh ou miso)*.

La vitamine D

La vitamine D est essentielle a notre bonne santé. Parmi ses nombreux réles,
I'absorption et la fixation du calcium (voir paragraphe suivant).

L’'alimentation fournissant peu de vitamine D, notre apport principal en
vitamine D provient de la peau ou elle est fabriquée sous l'effet des rayons
UVB du soleil.

En théorie, I'inclinaison du soleil pendant I'hiver sous nos latitudes ainsi
gue notre faible exposition journaliére directe (du fait de nos modes de
vie urbains) font que la grande majorité des Francais (quelle que soit leur
alimentation) serait potentiellement carencée en vitamine D. Voila pourguoi
il est recommandé de se supplémenter en vitamine D via des spécialités que
I'on trouve en pharmacie, avec ou sans ordonnance (Sterogyl® par exemple).

4  Craig, W.J., A.R. Mangels, Position of the American Dietetic Association : vegetarian diets, J
Am Diet Assoc, 2009, 109 : 1266-82. (Traduction en francais sur le site de '’APSARes : http://
www.alimentation-responsable.com/sites/alimentation-responsable.com/files/Position_VG_
ADA2009_VF1.00.pdf)
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Les veégeétaliens privilégieront la vitamine D2 qui est toujours issue des
végeétaux, tandis que la vitamine D3 est pratiguement toujours issue des
animaux. Le complément alimentaire Vitashine®® contient une source végétale
de vitamine D3. Concernant I'aspect quantitatif, le Guide du végétarien
débutant® édité par I’Association végétarienne de France (dotée d’'un comité
dietétique) indique : « les adultes ne doivent pas hésiter a prendre environ
4 000 Ul de D2 par jour sous forme de supplément s’ils veulent avoir des
apports optimaux », tout en précisant que ce conseil n’est pas valable
seulement pour les végétariens, mais pour tout le monde.

Le calcium

La question du calcium est passionnante ! Le discours officiel incite a
consommer beaucoup de produits laitiers pour soi-disant faire le plein
de calcium et ainsi protéger nos os. La réalité n'est pas aussi simple: la
consommation de viande et de produits laitiers serait responsable d'une perte
de calcium par les urines®. De plus, des apports journaliers de calcium plus
importants ne garantiraient pas une meilleure santé osseuse chez les femmes
en postmeénopause’. Enfin, des études mettent en évidence une adaptation
de I'organisme aux apports journaliers, par une absorption accrue du calcium
et des pertes urinaires moindres®. Ces pistes indiguent que des apports
journaliers plus faibles que ceux actuellement recommandés dans les pays
occidentaux sont envisageables, mais également gu’il est intéressant de puiser
son calcium dans des sources végeétales. L'apport en sel devrait également
entrer en ligne de compte puisqu’une diminution de la consommation de sel
permettrait de réduire la perte de calcium par les urines.

5 Envente en ligne sur www.itashine.com ou dans la boutiqgue Un monde vegan.

Disponible en ligne sur le site de I'Association végétarienne de France : http:/www.vegetarisme.
fr/wp-content/uploads/2012/06/qguide-vegetarien-debutant.pdf

7 Sellmeyer D.E., ef al., A high ratio of dietary animal to vegetable protein increases the rate of bone
loss and the risk of fracture in postmenopausal women, Am J Clin Nutr, 2001, 73 : 118-22.

8 Prentice, A, et al., Biochemical markers of calcium and bone metabolism during 18 months of
lactaticn in Gambian women accustomed to a low calcium intake and in those consuming a
calcium supplement, J Clin Endocrinol Metab, 1998, 83 : 1059-1066.
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Voici quelques conseils pour optimiser vos apports et diminuer vos pertes

de calcium :

= assurer un bon apport en vitamine D, c’est-a-dire se supplémenter si
I'exposition au soleil nest pas suffisante (voir paragraphe précédent) ;

* boire une eau riche en calcium (Hépar®, Contrex®, Arvie®, etc.), mais I'eau
du robinet contient aussi du calcium !

L’OMS avance le chiffre de 550 mg de calcium comme apport quotidien

suffisant dans la plupart des cas (chez I'adulte). Ce total est couvert sans

souci en piochant quotidiennement parmi les aliments suivants et les eaux

précédemment citées :

« |légumes de la famille des choux (chou de Bruxelles, chou de Milan, brocoli,
chou kale, chou rouge, etc.) ;

« haricots blancs ;

* oranges ;

= jus de fruit enrichi en calcium ;

« tofu ferme;

 lait de soja ou de riz enrichi en calcium ;

« sésame et purée de sésame ;

* amandes.

Les oméga-3

Les oméga-3 sont des acides gras polyinsaturés. Les principaux acides
gras du groupe omeéga-3 sont : I'acide alphalinolénique (ALA), I'acide
eicosapentaénoique (EPA) et I'acide docosahexaénoique (DHA). L’ALA
contient 18 molécules de carbone, il est dit a4 chaine courte, tandis que I'EPA
et le DHA sont des acides gras oméga-3 a chaines longues : ils contiennent
respectivement 20 et 22 molécules de carbone.

L’ALA est facile a trouver dans l'alimentation végétarienne tandis que les
omeéga-3 a chaines longues (ELA et DHA) sont difficiles a trouver dans ce
régime. L'organisme est naturellement capable de transformer 'ALA en
EPA ou en DHA, mais le taux de conversion est assez faible (environ 10 %
chez les humains)?, voila pourquoi il semble prudent de dépasser un peu les

9 Williams C. M., Burdge G., Long-chain n-3 PUFA : plant v. marine sources, Proc Nutr Soc, 2006, 65 :
42-50.
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recommandations en matiére d’apports journaliers en ALA™ (2 g/jour selon
'EFSA™ car une partie de ces apports serviraient a étre convertis en DHA
et EPA. Les taux de conversion pour '’ALA tendent & s’améliorer quand les
niveaux d’acides gras omeéga-6 ne sont pas trop éleves®.

En conséquence, voici quelgques conseils a retenir :

« Consommer des huiles avec un rapport oméga-6/oméga-3 inférieur a 4
(c’est-a-dire faible) : huiles de colza, de noix, de chanvre, de cameline.

« Consommer chaque jour de bonnes sources d’'oméga-3 ALA : graines de
lin, graines de chia, noix, huile de colza, huile de cameline, tofu.

* Pour les végétariens qui ont des besoins accrus en oméga-3 (par exemple
les femmes enceintes ou allaitantes) : consommer des compléments
alimentaires a base de microalgues, sources végétales de DHA.

La vitamine B12

La vitamine B12 est indispensable a notre bonne santé, a divers égards. Elle
participe a la formation des cellules sanguines et joue un réle dans le systeme
nerveux et dans le métabolisme.

Seules les bactéries (et d’autres organismes microscopiques, les archées) sont
capables de synthétiser la vitamine B12. Dans I'alimentation humaine, seuls les
produits et sous-produits animaux en contiennent. Les animaux la fabriquent
grace aux micro-organismes de leur flore digestive (via la rumination ou
I'ingestion de leurs féces).

A I'heure actuelle, on considére qu’il n'existe pas de source fiable de
vitamine B12 dans le régne végétal, et ce malgré beaucoup de rumeurs qui
circulent sur Internet. Pour les végétaliens, |la seule facon d’obtenir une source
fiable de vitamine B12 est de se supplémenter. Les usines qui produisent la
vitamine B12 utilisent des bactéries et des végétaux pour recréer le processus
naturel de synthése de la vitamine. De nombreuses personnes jugent malgré

10 Institute of Medicine, Food and Nutrition Board, Dietary Reference Intakes for Energy, Carbohydrate,
Fiber, Fat, Fatty Acids, Cholesterol, Protein, and Amino Acids, Washington, DC : National Academies
Press, 2002.

11 European Food Safety Authority. Scientific Opinion : Labelling reference intake values for n-3 and
n-6 polyunsaturated fatty acids. The EFSA Journal. 2009 ; 1176, 1-11.
VEGGIE ET SANTE @
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tout « non naturel » le fait de se supplémenter en vitamine B12. Elles ignorent
cependant que les omnivores tirent leur B12 en grande majorité de cette
méme source industrielle puisque 90 % de la production mondiale de B12
est destinée au bétail. La viande consommeée a donc bénéficié de cette
supplémentation, car I'élevage intensif moderne ne permet plus aux animaux
de produire correctement la vitamine.

La Sociétée Végane ainsi que de nombreuses associations militant en faveur
du végétalisme ont édité un texte, « Ce que tout végane doit savoir sur la
vitamine B12 - Lettre ouverte d’associations véganes et de professionnels de
la santé®? », qui suggére de consommer 2 000 ug de vitamine B12 par semaine®
ou 10 pg par jour™. Les auteurs notent que plus la prise de B12 est rare, plus
I'on doit en consommer car les petites quantités de B12 sont mieux assimilées.
Il n'existe pas de risque a dépasser les doses recommandées.

Tout le monde peut-il étre végétarien ?

La réponse est oui ! Comme I'affirme I'’Association américaine de diététique
dans sa position de 2009 sur les régimes végétariens*: « Les alimentations
végétalienne, lacto-végétarienne et ovo-lacto-végeétarienne bien concues
sont appropriées a tous les stades de la vie, y compris la grossesse et
I'allaitement. [...] elles satisfont les besoins nutritionnels des bébés, des
enfants, des adolescents et contribuent a une croissance normale. » Je vous
recommande de lire ce texte, qui explique pour chaque age les bienfaits
d'une alimentation végetarienne et donne des recommandations pour les
femmes enceintes et allaitantes, les nourrissons, les enfants, les adolescents,
les personnes agées et les sportifs de haut niveau. Globalement, il s’agit de
prendre les précautions nécessaires afin d’'obtenir les apports adéquats pour
les différents micronutriments evoqués ci-dessus.

12 A lire sur le site Internet de la Société Végane : http://www.societevegane.fr/documentation/sante/
ce-que-tout-vegane-doit-savoir-sur-la-vitamine-b12/

13 Soit 2 ampoules a boire de 1000 pg, disponibles sans ordonnance en pharmacie.
14 Sous forme de compléments alimentaires comme VEG 1, vendu notamment chez Un Monde Vegan.
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ENTRETIEN AVEC LUDOVIC RINGOT

Ludovic Ringot est diététicien nutritionniste diplomeé en 1999, et cadre de
sante dietéticien depuis 2010 a 'APHP (hépital Ambroise-Parée, Raymond-
Poincaré et Sainte-Périne). |l fait partie de la commission diététique de
lAssociation végétarienne de France et est co-auteur de Petit végétarien
gourmand (Editions Alternatives, 2013).

Si tu avais un seul conseil 8 donner a un végétarien débutant au sujet de
Péquilibre alimentaire, quel serait-il ?

Le conseil que je donnerai, c'est d'étre « curieux ». Le passage d’'une
alimentation classique a une alimentation végétarienne remet en cause les
habitudes prises des le plus jeune dge. C’est une magnifique occasion de
faire évoluer son régime alimentaire pour intégrer une nouvelle dynamique,
pleine d’aliments riches en vitamines, en antioxydants, et bonne pour la
santé.

Il faut profiter de ce moment de remise en question pour découvrir de
nouveaux gouts, de nouvelles manieres de cuisiner. Il faut éviter de se
retourner vers les aliments déja presents dans son alimentation : le recours
aux fromages pour compenser la viande n’est, par exemple, pas une bonne
idée. Non seulement les graisses apportées par les produits laitiers sont
similaires a celles des viandes, mais en plus on surcharge son corps en
calcium.

Comme nous le verrons dans la pyramide alimentaire, les légumineuses et les
céréales complétes jouent un réle majeur dans I'alimentation végétarienne.
Peux-tu nous expliquer pourquoi ?

Les Iégumineuses ont plusieurs avantages. Riches en protéines pour
compenser les apports habituellement couverts par la consommation

de viande, elles permettent aussi d’apporter plus de fibres et vitamines
du groupe B dans l'alimentation. Elles sont également riches en fer et
pauvres en graisses. Les céréales complétes offrent quasiment les mémes
avantages, mais sont un peu moins riches en protéines. Leur présence
dans l'alimentation permet d’assurer un apport en glucides complexes
néecessaires a la couverture des besoins énergéetiques.

VEGGIE ET SANTE @
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Est-il important de faire réguliéerement des analyses sanguines et lesquelles ?

Pas plus que lorsqu’on est omnivore. Le rapport de 'ADA (Association
ameéricaine de diététique) met d’ailleurs en avant un meilleur état de
santé des végétariens par rapport aux non-végétariens. En cas de fatigue,
on s’oriente peut-étre plus facilement vers une anémie par carence en

fer lorsqu’on est végétarien, et une supplémentation résout trés vite le
probleme.

Dans différents chapitres de cet ouvrage, je donne des pistes aux
végétariens débutants pour bien vivre leur alimentation en famille et en
société. Quels conseils pourrais-tu leur donner concernant les relations avec
le corps meéedical ?

Je pense qu’il faut étre honnéte et dire clairement que l'on est végétarien,
ou végétalien. Il faut prendre un peu de temps pour expliquer son choix,
et argumenter un peu, notamment en s’appuyant - si nécessaire - sur le
rapport de '"ADA. Le médecin est un professionnel de santé qui est la pour
vous aider quels que soient vos choix de vie, il doit rester ouvert a vos
probléematiques et il faut donc pouvoir étre en pleine confiance avec lui.
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Chapitre 3

MON COMING 0UT

Entre vous et vous c’est une chose, une idée qui fait son chemin et qui s’ancre
aujourd’hui encore un peu plus dans votre réalité, puisque vous avez ce livre
entre les mains. Mais en parler, 'annoncer et faire respecter son choix dans
un monde ou chacun caline son chien tout en mangeant un steak, voila une
autre paire de manches... Vous trouverez dans ce chapitre quelques conseils
pour vous aider a en parler autour de vous. En parler aux bonnes personnes,
avec les bons mots.

Faut-il le dire ?

Peut-étre vous demandez-vous si c’est absolument nécessaire de dire autour
de vous gue vous étes devenu (ou comptez devenir) végétarien. En effet, la
tentation existe de ne pas attirer I'attention sur soi tandis que 'on prend un
chemin qui s’écarte de la norme. Vous avez des appréhensions et c’est normal,
surtout au début ou vous étes encore peut-étre inquiet a propos de votre
santé ou de la composition de votre nouvelle assiette (si c’est le cas, je vous
renvoie a la deuxiéme partie de ce livre). Néanmoins, je pense sincerement
gu’il vaut mieux en parler, mais c’est a vous de sentir quand, et & qui.

@)
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Les plus confiants d’entre vous en parleront spontanément a leurs amis, a leur
famille ou a leurs collegues dées le début, dés leur « période de transition ».
J'ai remarqué que cette approche permet a I'entourage de s’habituer
progressivement a la nouvelle. Les plus moqueurs se diront (ou vous diront !)
gue vous n’y arriverez pas, que c’est impossible, que la viande va trop vous
mangquer... et seront peut-étre bluffés ou incrédules lorsque vous leur direz
gue oui, maintenant vous étes végétarien !

Si vous craignez ce type de remarques, ou si vous savez gue certaines
personnes risquent d’adopter un comportement plus pessimiste ou
réprobateur gu’encourageant, vous pouvez simplement en parler lorsque
vous serez bien ancré dans votre décision et dans votre nouvelle assiette.
Dans tous les cas, cela ne vous empéche pas de choisir a qui vous souhaitez
le dire et comment le dire.

A qui le dire ?

Le plus simple est d’en parler en premier lieu a vos proches, aux personnes qui
partagent votre quotidien. Normal, n’est-ce pas ? Vous n'étes absolument pas
obligé de le dire a la terre entiére, surtout aux personnes qui ne partagent pas
VvOs repas ou votre quotidien, méme si elles font partie de votre famille. Il est
important de vous mettre dans une posture de confiance : c’est votre choix
et c’est tout (et ce, quelles que soient vos raisons !). Il me semble que vous
n'avez de comptes a rendre qu’a vous-méme. Avez-vous du plaisir a manger ?
Vous sentez-vous bien dans votre corps et dans votre téte ? Voila les bonnes
questions. Néanmoins, si vous ressentez le besoin d’en parler autour de
Vvous, ne vous brimez surtout pas ! Sachez simplement qu’en fonction de
votre interlocuteur, la réaction pourra étre trés variable et pas forcément
sympathique, ni de bonne foi...

Pour ma part, guand je suis devenue végétarienne a I'age de 15 ans, j’étais trés
discréete sur le sujet et les amis a qui j'en parlais étaient globalement curieux
et respectueux de mon choix. Pourtant, dés que je sortais de mon petit milieu
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protégé, je ressentais de la géne. Je ne voulais pas déranger, j'étais la « végé
qui s'adapte », qui trie les petits lardons dans les spaghetti a la carbonara. Que
celui qui n’a pas trié un jour me jette la premiére pierre ! Et puis les années ont
passé. Grace a Internet, j'ai compris que I'on pouvait s’affirmer dans son choix
et qu’il N’y avait aucun mal ni aucune honte a cela. J'ai compris qu’on pouvait
dire non aux moqueries venant de personnes peu délicates. J'ai arrété de
sourire poliment aux blagues stupides et me suis armée de répartie ou méme
d’'indifférence quand c’était nécessaire. Je n'ai désormais aucun scrupule a
orienter volontairement mes amis vers un resto veggie, car je suis intimement
persuadée que I'on a tous a y gagner. Qui m’aime me suive !

Dans votre parcours, vous allez (peut-étre) malheureusement découvrir que la
végephobie existe... les mécanismes psychologiques et sociaux sous-jacents
sont bien expligués, notamment dans I'excellent livre de Martin Gibert, Voir
son steak comme un animal mort ( Lux Editeur, 2015) ou celui de Melany Joy,
Why we love dogs, eat pigs, and wear cows (Conari Press) (en anglais, mais
certains chapitres sont disponibles en francais sur Internet).

Les mots pour le dire

En dehors de votre entourage proche, je vous conseille d’identifier les
personnes a qui vous avez reellement envie d’expliquer votre choix. L’attitude
de votre interlocuteur vous donne-t-elle réellement envie de partager vos
raisons ? Si ce n'est pas le cas, vous n’étes pas obligeé de vous livrer. Et si vous
le faites, la conversation peut s’avérer tendue. C'est pourquoi j’ai tendance a
conseiller d’entrer dans une discussion lorsque vous sentez que vous en avez
envie, et non (uniquement) parce que vous vous dites qu’il le faut (« cette
personne dit trop d’absurdités, il faut que je me défende ! »). Bien entendu,
certains d’entre nous sont plus a l'aise dans 'adversité que d’autres, et il n'y
a pas de régle. Je conseille simplement, autant que faire se peut, de vous
préserver d'échanges polluants et d’émotions négatives.

Quand vous en parlerez, soyez factuel et concis.

MON COMING OUT
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Le plus court serait par exemple : « Je suis végétarien(ne) par choix : pour les
animaux / ma santé / la planéte » (choisissez).

Ou bien développez (un peu) : « Je suis végétarien(ne)-végétalien(ne) car... »

* je ne supporte pas l'idée de manger un animal ;

* JJaime les animaux et je ne veux pas participer a leur souffrance et a leur
exploitation ;

« je trouve que 'élevage et 'abattage des animaux sont barbares ;

« ce serait béte/immoral de tuer des animaux pour mon plaisir alors que
manger veggie est source de satisfaction et de meilleure santé ;

« les végétariens vivent plus longtemps et en meilleure santé ;

« les produits animaux générent de la pollution, des gaz a effet de serre et
un gaspillage de ressources (eau, terres cultivables, etc.).

Savoir clore la discussion

Dans certains contextes, vous n'avez peut-étre pas envie que ca traine, surtout
si vous avez en face de vous des personnes tres obtuses. || m’arrive de dire :
« Bien entendu, je ne prétends pas vous imposer quoi que ce soit, mais vous
devriez simplement vous renseigner sur les bienfaits de cette alimentation,
pour votre santé et pour I'environnement, ou simplement pour éviter des
pratiques brutales et douloureuses aux animaux ». Et je donne parfois le nom
du site web wwwviande.info @ mon interlocuteur.

Du tac au tac...

Terminons ce chapitre avec quelques éléments de réponse (sérieux ou non)
aux objections et réactions les plus courantes... il y en a d’autres, n’hésitez
pas a fouiller sur Internet ! (Les guestions ou remarques trés stupides sont
malheureusement communes également. Voir le Tumblr « Le végétarisme
m’a tuer ».)
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L'homme a toujours mangé de la viande ! (Ou ’lhomme est omnivore.)

C’est faux, d’autant que son systéme digestif ressemble a celui de ses plus
proches cousins, les grands singes, qui sont majoritairement frugivores.
C’est faux, et quand bien méme ce serait vrai, ce n’est pas parce qu'on a
« toujours fait quelque chose » qu’il ne faut pas se remettre en question
(citez au choix I'esclavage humain, la domination masculine, ou I'exclusion
des homosexuels...).

Ce n'est pas parce que 'homme peut manger de tout gu’il doit manger
de tout pour étre en bonne santé, la preuve, les végétariens vivent plus
longtemps en en meilleure santé que les omnivores.

Je respecte ton choix, respecte mon choix de manger de la viande.

L]

Difficile de dire que tu as choisi de manger de la viande : tu y as éte
conditionné depuis ton plus jeune age et tout est mis en place autour de
toi pour que tu ne remettes pas cette norme en question.

C’est mon choix de te dire que je trouve le tien non éthique, car il encourage
la maltraitance de millions d’animaux, et influe négativement sur la planéte
et la santé publique'.

Je respecte ton choix de ne pas ouvrir les yeux pour I'instant sur un mode
de vie plus juste et plus sain et j'espére que tu auras bientot le courage de
te pencher sur la question.

Les animaux ne souffrent pas quand on les tue.

Malheureusement si, certains sont encore conscients lorsqu’ils sont égorgés
et découpés en morceaux (voir le site www.yiande.info ou lire le livre Faut-il
manger les animaux ?, de Jonathan Safran Foer (Ed. de I'Olivier)) .

Et méme si c’était vrai, I'élevage est source de souffrances quotidiennes
pour les animaux (voir le site www.viande.info et |le site web de I'association
L214, par exemple).

C’est grace a la viande que le cerveau de 'homme a évolué !

1

Il est probable que ce soit plutét (ou également) 'organisation sociale
et la communication nécessaires a la stratégie de chasse de gros gibiers

La production industrielle de viande engendre des pollutions considérées comme problématiques
pour la santé publique (forts taux de nitrate retrouvés dans I'eau, en Bretagne, imputables a

I'élevage porcin par exemple).
MON COMING OUT @
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(mammouth par exemple) qui soient a l'origine du développement du
cerveau de nos ancétres.

* Maintenant que notre cerveau est bien évolué, n‘avons-nous pas la
responsabilité de nous en servir a bon escient en faisant des choix éthiques
gui concernent des millions d’individus doués de sensations ?

Moi je ne mange que la bonne viande bio qui vient du petit producteur

d’a-coteé de chez mes parents a la campagne !

* Quelles que soient les conditions d’élevage, les abattoirs subissent des
pressions de rentabilité qui ne garantissent pas une mort sans souffrance
aux animaux (voir chapitre « Des raisons et des veggies », paragraphe « Les
raisons » p. 13).

« C’est curieux, la moitié des personnes que je rencontre me disent la méme
chose, alors qu’en France 83 % des poulets sont élevés sans avoir accés a
I'extérieur, 68 % des poules pondeuses et 99 % des lapins sont élevés en
batterie de cages, et 95 % des cochons sont élevés en batiment sur des
sols artificiels... gui donc achéte ces « produits » ?

Tu pourrais faire un petit effort pour ta grand-mére / chez les voisins / chez

mes parents...

« |ls pourraient faire un effort pour comprendre mon point de vue et s’ouvrir
a d’autres saveurs.

Les animaux sont faits pour ca.

* Quiteladit?

* Oui, ils sont méme trés contents d’offrir leur vie, leur bien-étre et leur libertée
a nous autres humains voraces et égoistes.

Je suis d’accord avec toi mais la viande et le fromage, c’est trop bon!

* Tu as le droit de prendre ton temps, I'important c’est de commencer.

» Crois-moi, il existe des dizaines de plats végétariens absolument délicieux
que tu ne connais pas encore.

* Les plus grands chefs (y compris francais) investissent désormais le champ
de la cuisine végétale : les temps et les golts changent !

@ POURQUOI MANGER VEGGIE

© Groupe Eyrolles
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Les végétariens sont : tristes/extrémistes/sectaires...

« Contrairement a la majorité des personnes, les végetariens sont informes
sur la vraie nature de la viande et des produits animaux. lls sont donc
parfois indignés, révoltés, mais pas toujours ! Faire un choix de vie qui
va a lI'encontre de la norme est, de fait, considéré comme extréme par
ceux qui sont du co6té du consensus. Cela ne fait pas des végeétariens des
personnes dangereuses. Certains d’entre eux, mais pas tous, essaieront
peut-étre de vous convaincre, de la méme facon que vous essaieriez peut-
étre de convaincre vos proches si vous aviez découvert « un truc génial
gui permet de sauver des millions de vies tout en améliorant leur santé et
I'état de la planéte ! »... Et pour tout vous dire, j'ai plus souvent rencontré
des végetariens victimes d’indélicatesses (et dans certains cas, le mot est
faible) de la part d’'omnivores, que l'inverse...

MON COMING OUT @
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Chapitre 4

A METHODE
« Jt MANGE VEGLIE »

La méthode que je vous propose ne se prétend pas inédite ou miraculeuse.
J’ai simplement tenté de proposer un protocole en fonction des difficultés
les plus récurrentes rencontrées par les personnes qui débutent dans le
mode de vie veggie. Parmi les centaines de personnes qu’il m’a été permis
de rencontrer dans mes cours de cuisine, beaucoup étaient justement de
« nouveaux » végetariens ou végétaliens et m'ont fait part de leurs difficultés,
de leurs reéussites, de leurs attentes... je les en remercie chaleureusement.
Grace a eux, j'ai pu imaginer une méthode pour devenir végétarien.

Cette méthode repose sur plusieurs étapes qui vous permettront de :

« réaliser le potentiel vegétal de vos recettes actuelles ;

« vous frotter le plus vite possible a la question du végétarisme a I'extérieur ;

« supprimer les produits (et sous-produits) animaux : d'abord en s’appuyant
(en partie seulement) sur des produits bio tout préts, tout en développant
des versions végeétales de vos plats habituels, puis en prenant le temps
d’apprendre a cuisiner les céréales et les légumineuses, afin de composer
de nouvelles assiettes vegagie.

© Groupe Eyrolles



Eyrolles.

=

opyright © 2016
© Groupe Eyrolles

C

Le reste de I'ouvrage vient en complément de cette partie du livre : il s’agit
de vous donner des recettes sympas, des astuces de cuisine, des idées, des
ressources... mais également un petit coup de pouce cbété vie sociale.

Je concois a quel point nous sommes tous différents. Certains trouveront
cette méthode trop lente, trop détaillée, d’autres la jugeront peut-étre trop
radicale. Si vous ne vous sentez pas a l'aise avec I'idée méme de suivre une
meéthode, jetez-y simplement un ceil... vous y puiserez sans aucun doute des
petites choses qui vous seront utiles. Aussi, je précise que je suis consciente
gu’arréter de manger de la chair animale et a fortiori des sous-produits
animaux va a 'encontre de tout ce qui nous a été transmis. Je réalise que c’est
plus compliqué pour certaines personnes que pour d’autres. Il vous arrivera
certainement d'étre découragé a certains moments, ou de remanger ces
produits alors méme gue vous souhaitiez les arréter. Il arrive fréeguemment
gue ce processus revéte un aspect « en dents de scie ». Sans vous culpabiliser,
essayez de vous reconnecter aux raisons et aux besoins qui ont motivé
votre décision de devenir végétarien, et de poursuivre votre chemin avec
bienveillance... et gourmandise !

Etape 1: J'observe

Cette premiére étape est cruciale. Je la recommande a toute personne qui
part vraiment de zéro en matiéere de végétarisme. Elle est simple a8 mettre en
ceuvre et servira de base pour la suite.

Pour qui ?

Pour les personnes qui débutent dans le végétarisme sans trop savoir
comment s’y prendre. Pour celles qui ne veulent plus manger de viande (ou
qui veulent diminuer la viande) mais qui pensent que c’est compliqué du point
de vue social et/ou culinaire.

LA METHODE « JE MANGE VEGGIE » @
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Quand ?

Cette étape est assez facile a mettre en ceuvre. Comme vous le verrez, elle ne
demande pas d’entamer des actions concrétes faisant appel a la volonté ou a
'organisation. Elle peut donc étre mise en place n'importe quand, si possible
pendant 10 & 15 jours représentatifs de votre mode de vie. Evitez donc les
périodes de stress, de deadline, de rentrée scolaire ou de vacances.

Comment ?

Munissez-vous d’un carnet et notez précisément ce que vous avez cuisinég (ou
acheté puis réchauffé), sans rien changer a votre consommation habituelle.
Soit aprés le repas, soit en fin de journée. La premiére option étant la plus
simple afin de ne rien oublier. Contrairement a un carnet de « régime », il ne
s’agit pas de noter les quantités, mais uniguement le contenu qualitatif de
votre assiette en détaillant les ingrédients des plats les plus élaborés. Par
exemple, vous noterez : « lasagnes aux légumes grillés et viande hachée, avec
sauce Béchamel » et non juste « lasagnes ».

Au bout d’une dizaine de jours (au moins, et jusqu’a 2 semaines), prenez une
petite heure et faites le bilan. Sur une feuille A4 prise horizontalement, tracez
4 colonnes que vous remplirez ainsi :

« T* colonne : inscrivez les plats de votre carnet qui comportent uniquement
de la chair animale, cuisinée seule ou presque. Par exemple : entrecote-
frites, poulet réti, saumon en papillote, etc.

= 2¢colonne : notez les plats de votre carnet qui comportent de la chair animale
en moindre quantité, mélangée a d’autres ingrédients. Par exemple : brandade
de morue, hachis Parmentier, nems au poulet, spaghetti carbonara, etc.

« 3¢ colonne : reportez les plats de votre carnet qui ne contiennent pas de chair
animale, mais qui contiennent des sous-produits animaux : ceufs, fromage, lait,
beurre, créme, miel. Par exemple : pizza 4 fromages, risotto aux champignons
et parmesan, gateau au yaourt, omelette aux pommes de terre, etc.

« 4¢ colonne : inscrivez enfin les préparations qui ne contiennent ni chair
animale, ni sous-produits animaux. Par exemple : légumes roétis au four,
muesli aux fruits secs, yaourt de soja, nouilles sautées au legumes, maki
au concombre, etc.

VOUS AUSSI, CHANGEZ VOS HABITUDES ALIMENTAIRES !
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Remarque : Si vous avez un doute sur un plat, pas de souci, inscrivez-le dans
deux colonnes. Ne vous embétez pas, il faut que ca aille vite | Mais pour éviter
ceci, pensez a bien observer le contenu des plats que vous dégusterez.

Bilan

Quand vous aurez terminé ce tableau, il faudra I'analyser tranquillement.

« La premiére colonne représente les plats trés carnés, ceux qui ne seront
pas preésents a l'identique dans votre nouveau régime. Il existe dans le
commerce des substituts de viande assez bluffants mais il n’est pas certain
gu’ils vous plairont si vous aimez beaucoup le golt et la texture de la viande.

» La deuxiéme colonne comprend des plats cibles. Ce sont des plats ou la
chair animale est présente en petites quantités, parfois méme noyée dans
la masse. Dans ce cas, elle est toujours trés simple a remplacer sans perte
de gout ou de texture. Parfois méme il suffit de la retirer, certains plats n’en
seront pas moins bons. Je pense par exemple aux nems ou aux rouleaux de
printemps. Retirez le poulet ou les crevettes... ca restera tout a fait golteux.
Les hachis, lasagnes, pates en sauce, riz sauté et autres plats asiatiques,
ragoUts divers, etc. font partie de ces plats trés simples a rendre veggie.
Nous allons y travailler ensemble dans I'étape 2 ci-aprés ainsi que dans le
chapitre « Comme avant ! » de la partie 3).

« La troisieme colonne comprend des plats auxquels vous n'étes pas obligé de
toucher dans un premier temps. Cela dépend en fait de votre envie : devenir
végeétarien ou végétalien ? Pour les personnes qui visent le végétarisme
(avec sous-produits animaux), il sera néanmoins pertinent pour votre
équilibre alimentaire de ne pas vous « rabattre » uniquement sur ces plats,
sans quoi vous risquez de manger trop de lipides et de protéines. Nous
verrons donc quelles alternatives aux ceufs et aux produits laitiers existent
dans les plats salés comme sucrés.

« La quatriéme colonne ne contient que des plats végétaliens. Si elle est peu
remplie, pas de panique, car toutes les recettes que je vais vous expliquer
dans ce livre sont végeétaliennes ET délicieuses !

Maintenant que vous avez un bon apercu de votre paysage alimentaire, nous
allons entrer plus concrétement dans le processus.

LA METHODE « JE MANGE VEGGIE »
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Etape 2 : Je me lance!

Cette seconde étape va changer beaucoup de choses dans votre vie,
et pourtant, vous le verrez, elle est simple. Aprés un temps nécessaire
d’observation, c’est le moment de passer a 'action.

Pour qui ?

Pour les personnes qui ont suivi I'étape 1 ou qui I'ont volontairement sautée.
Pour celles qui souhaitent supprimer ou diminuer trés vite leur consommation
de viande ou de sous-produits animaux.

Quand ?

Cette étape n'est pas compliguée a mettre en ceuvre mais demande d'étre
actif et impligqué. Vous pouvez commencer lorsque vous en ressentez I'envie,
a un moment qui, de nouveau, sera représentatif de votre mode de vie global.
On évitera ainsi les périodes trop stressantes, les périodes de changements
professionnels ou personnels.

Comment ?

En mettant en place, parallélement a votre rythme, les deux axes suivants.
Le premier axe est ciblé sur les repas que vous consommez a l'extérieur, le
second sur les plats que vous mangez ou préparez chez vous.

Premier axe : devenir végétarien a I'extérieur, afin de démystifier
les craintes liées a la différence de régime alimentaire

Pour ce faire, vous allez tout simplement choisir ou demander une option
sans chair animale dés que vous mangerez a I'extérieur (ou lorsque vous ne
pouvez pas cuisiner vous-méme). Que ce soit au restaurant ou a la cantine
de votre travail, c’est toujours possible. Quand une option végétalienne
existe, prenez-la, si elle n'existe pas demandez-la ou bien choisissez une
option contenant des sous-produits animaux (ceufs, fromage, etc.). Afin
de bien reussir cette étape, il est indispensable que vous lisiez le chapitre

VOUS AUSSI, CHANGEZ VOS HABITUDES ALIMENTAIRES !
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« Bien manger veggie a 'extérieur ». Ce chapitre vous donnera des conseils
importants afin que tout se passe bien.

A quel rythme ?

C’est a vous de définir le rythme qui vous convient. Je vous conseille de
commencer par un repas sur deux si I'exercice vous parait difficile ou
stressant. Puis de passer a deux repas sur trois, et enfin de manger veggie
a tous les repas avec éventuellement des exceptions ponctuelles si vous
n'arrivez vraiment pas a faire autrement. Si votre motivation est forte et votre
environnement assez propice, vous pouvez directement manger veggie tout
le temps a 'extérieur. Oui, c’est possible !

Auto-évaluation

Dans votre carnet, notez votre progression sur 3 semaines. Dés que vous
mangez dehors, que ce soit pour le travail ou pendant votre temps libre,
notez si votre repas était vegétarien (ou végeétalien) ou non. Et le soir, pour
chacun des repas veggie que vous avez consommes, notez si ce repas était
satisfaisant en termes de goUlt et de quantité.

Comment s’améliorer ?

Voyez ensuite s'il est possible, dans un contexte similaire (restaurant, cantine
de travail, etc.), d'améliorer votre démarche active. J'insiste sur ce point car
a I'extérieur, on est dépendant des plats disponibles a la carte d’'un restaurant
(ou au self du travail) ou de la bonne volonté d’un cuisinier ! Il faut ainsi voir
comment vous pouvez demander mieux, ou plus. Peut-étre faut-il simplement
oser... et ne pas hésiter a faire un retour constructif au chef sur ses efforts,
le cas échéant. Cette étape d’auto-évaluation est importante afin de ne pas
s’arréter sur des expériences mitigées voire décevantes. Dans certains cas,
vous verrez gu’il faut simplement mieux choisir son restaurant. Rassurez-vous,
beaucoup de réflexes s’acquiérent avec le temps et I'expérience, et vous étes,
mine de rien, déja en train de construire votre nouvelle vie de veggie épanoui.

LA METHODE « JE MANGE VEGGIE »
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Second axe : découvrir la cuisine veggie chez vous

En vous appuyant dans un premier temps sur des produits bio qui remplacent
facilement la viande, ainsi que sur vos plats repéres a végétaliser (ceux que
vous avez sélectionnés a la fin de I'étape 1).

Le principe est simple : les jours oU vous n’avez pas trop de temps pour
cuisiner, vous allez composer une assiette en vous appuyant sur des produits
a tester que je vous conseille plus bas. Les jours ou vous avez le temps et
I'envie de cuisiner, vous réaliserez soit des plats naturellement veggie de votre
répertoire (ceux des colonnes 3 et 4 de votre tableau de I'étape 1), soit I'un de
vos plats repéres en supprimant ou remplacant la chair animale et/ou les sous-
produits animaux, et en vous appuyant sur le chapitre « Comme avant ! ».

Les jours ou vous n‘avez ni le temps ni I'envie de cuisiner, composez votre
assiette salée comme suit. Faites cuire ou réchauffer une préparation veggie
bio (voir ci-dessous quelgues suggestions) que vous accompagnerez d’'une
belle portion de légumes crus et/ou cuits et de pain. Vous pouvez, selon votre
faim, y ajouter des produits céréaliers rapides a cuire (riz, pates, etc.).

Quelques exemples de préparations veggie et bio faciles a trouver
en magasins bio'

A faire revenir tels quels a la poéle :

e galettes et « steaks » végétaux : Croc’Tofu (Soy), Croc’seitan (Soy),
Grinioc (Soy), galettes aux céréales (Céréalpes®)... ;

* saucisses : Soycis’ classiques ou fumeées (Soy), Tofinelle (Soy), Tofu-
Viennoises et Tofu-Viennoises a la hongroise (Taifun)... ;

* bouchées, boulettes et rouleaux : produits de la marque Soto, falafels...

« autres préparations : filets de tofu a la japonaise/a I'ail des ours
(Taifun)... A découper en tranches ou en morceaux, puis a faire sauter
a la poéle ou a intégrer a une préparation (plat en sauce, sauté de
légumes, nouilles ou riz sautés, etc.) ;

* tofu fume (Soy, Tossolia, Taifun), Panisse (Céréalpes®), Seitan gourmet
et Seitan gourmet grill (Lima), seitans divers (Bertyn, Soy)...

1 Il existe un nombre impressionnant de variantes autour de ces produits. On les trouve au rayon
frais des magasins bio, mais certains existent au rayon sec (je les trouve moins savoureux).

VOUS AUSSI, CHANGEZ VOS HABITUDES ALIMENTAIRES !
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Attention : il existe parmi les gammes mentionnées des préparations
contenant du fromage (c’est parfois indiqué dans la dénomination du produit,
par exemple : Tofinelle Emmental & Noix de muscade), et d’autres pas. Pour
vous éviter de lire la composition, beaucoup de ces margues utilisent le logo

Vegan suivant : @
eg'an

<\

Sl VPORTANT

Ne vous préoccupez pas pour l'instant des aspects diététiques, mais
surtout de manger a votre faim (c’est trés important quand on débute
dans le végétarisme), quitte a vous composer des assiettes plus grosses
gue ce gue vous aviez I'habitude de manger. N’hésitez pas a forcer sur
les legumes et crudités : ils calent bien grace aux fibres, sont bourrés
de vitamines et sont peu caloriques. Le but pour 'instant est de vous
familiariser avec les golts veggie et d’'intégrer qgu’il n'est pas trés
compliqué de manger ainsi, dehors tout comme a la maison.

Les jours ou vous avez le temps et I'envie de cuisiner, vous pouvez

cuisiner :

+ |les plats veggie que vous connaissez déja : ce sont ceux inscrits dans
les colonnes 3 et 4 de votre tableau initial ;

* ou bien une version veggie de vos plats repéres en suivant les conseils

du chapitre « Comme avant ! ».

LA METHODE « JE MANGE VEGGIE »
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Comment s'organiser ?

Une fois par semaine, faites un tour dans un magasin bio afin d’acheter les
ingrédients nécessaires a cette étape 2. Profitez-en pour acheter de beaux
légumes bio de saison qui compléteront les plats « préparés » que vous allez
tester. C'est une bonne facon de donner de la fraicheur a vos nouveaux repas.

A quel rythme ?

Il est indispensable de planifier vos repas durant cette étape. Sur une semaine
par exemple, listez vos menus dans un petit tableau. Si vous faites les courses
le vendredi pour le restant de la semaine, réalisez votre liste de repas et de
courses le jeudi.

Auto-évaluation

Dans votre carnet, notez votre progression sur 3 semaines : dés gque vous
réalisez une version veggie de vos plats de référence, décrivez la méthode
choisie (remplacement ou suppression de la chair animale) et inscrivez vos
remarques quant au résultat. Cela vous permettra d’'améliorer le rendu de vos
plats et de coller au mieux a vos propres golts, qui sont unigues et doivent
étre satisfaits.

Notez aussi les préparations veggie toutes faites qui vous ont le plus plu, afin
de pouvoir de nouveau compter sur elles, en cas de besoin.

Comment s’améliorer ?

Si un résultat n’est pas satisfaisant, vous pouvez tester différentes facons de
remplacer la viande pour un méme plat (par exemple utiliser des protéines
de soja texturees a la place de tofu emietté dans une sauce bolognaise ou
des lasagnes), tout en vous appuyant sur les conseils du chapitre « Comme
avant ! ». Parfois il arrive que I'équivalent veggie d'un plat, quelle que soit
la méthode de substitution utilisée, ne vous convienne pas. Laissez tomber
cette recette et avancez dans la méthode du livre : de belles surprises vous
attendent !

VOUS AUSSI, CHANGEZ VOS HABITUDES ALIMENTAIRES !
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Bilan

Aprés environ 3 semaines, vous avez découvert a votre rythme :

+ Comment choisir ou demander des plats veggie a I'extérieur, qui soient
au moins rassasiants faute d’étre délicieux. Cela dépend beaucoup
du contexte, voila pourquoi je vous invite a vous rendre dans de vrais
restaurants végétariens (voir le chapitre « Bien manger veggie a I'extérieur »,
paragraphe « Veggie resto »).

» Comment composer une assiette express a l'aide des multiples propositions
de préparations veggie des magasins bio.

« Comment végeétaliser vos plats repéres de différentes facons.

Ainsi vous pouvez compléter votre tableau réalisé a I'étape 1 avec deux
nouvelles colonnes :

« 5¢ colonne : mes preparations veggie bio préférées ;

* 6° colonne : mes plats repéres veggie réussis.

Vous comptez donc parmi vos réalisations au moins :

« 3 plats naturellement veggie ;

« 3 plats repéres désormais veggie ;

« 3 assiettes faciles réalisées avec vos préparations veggie bio préférées.

C’est super | Certains auraient peut-étre envie de s’arréter 13, car, finalement,
vous mangez déja pratiquement veggie... mais dans un souci de variété
alimentaire et surtout d’équilibre, je vous propose d’aller plus loin. Vous
allez découvrir (ou redécouvrir) les ingrédients végétaux de base. Cela vous
permettra d’augmenter ce que jappelle votre « potentiel recettes » et vous
autorisera beaucoup plus de liberté en cuisine. Aussi, en partant d’ingrédients
bruts, achetés en vrac par exemple, vous allez faire des économies tout en
mangeant plus gourmand et plus sain. C'est parti ?

LA METHODE « JE MANGE VEGGIE »



Copyright © 2016 Eyrolles.

Etape 3 : J'approfondis

Cette troisiéme étape est trés importante méme si vous avez I'impression
d’avoir fait d’énormes progrés a I'étape 2. En effet, elle va vous permettre de
mieux connaitre et pratiquer deux familles importantes d’'ingrédients veggie :
les légumineuses et les céréales.

Pour qui ?

Pour les personnes qui ont suivi I'etape 2 ou celles qui sont déja veggie
ou flexitariennes et qui souhaitent développer leurs connaissances et leur
pratique de la cuisine veggie.

Quand ?

Cette étape est plus légére que I'étape 2. Elle vous demandera environ
3 semaines, voire moins si vous aimez cuisiner et étes motive.

Comment ?

En s’attaguant a une famille d’'ingrédients a la fois, afin de la découvrir en
faisant des tests culinaires. Vous allez egalement commencer a libérer votre
créativité ! Le protocole est le méme pour chaque famille d’'ingrédients, laissez-
vous guider... Nous abordons ces deux familles en considérant uniquement
les graines entiéres ou concassées, précuites ou non. Nous ne parlons pas
dans ce chapitre des farines et des flocons (ces derniers sont abordés dans
le chapitre « Veggie rapide et facile »).

1. Parmi les ingrédients ci-dessous, entourez en vert ceux gue vous cuisinez
parfois (ou souvent !) et en rouge ceux gue vous ne cuisinez jamais.

VOUS AUSSI, CHANGEZ VOS HABITUDES ALIMENTAIRES !
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Légumineuses

Céréales

Lentilles vertes (ou du Puy)

Lentilles corail

Lentilles blondes

Lentillons de Champagne

Lentilles Beluga

Haricots (blancs, rouges, noirs, azukis,

Petit épeautre/grand épeautre
Orge mondée, orge perlée
Boulgour (de blé, d’épeautre, de
sarrasin, de ce qu’on veut !)
Couscous (de blé, d'épeautre, etc.)
Sarrasin/kasha

coco, flageolets, etc.) Millet
Pois chiches Quinoa
Pois cassés Riz (complet, semi-complet, blanc, rond,
Féves long, basmati, thai...)
Fonio
Amarante

2. Parmi les produits entourés en rouge, choisissez dans chague colonne
au moins 2 produits qui vous attirent ou vous interpellent. Vous allez les
découvrir en les cuisinant pour de vrai.

Comment s’organiser ?

Ce sont des produits qui se conservent trés bien, vous pouvez donc les
acheter tous en une fois, dans votre magasin bio (sinon en supermarché, mais
VOUSs aurez moins de choix).

A quel rythme ?

Le but est désormais de vous libérer des plats tout faits, du moins en partie,
en fonction de votre go(t a cuisiner et du temps dont vous disposez le soir.
Reprenez exactement le méme principe que lors de 'étape précédente
et remplacez les préparations veggie de type galettes par un plat de
légumineuses ou de céréales (ou les deux ensemble), et ce pendant environ
3 semaines.

Comme vous le verrez au chapitre « Veggie rapide et facile » de la partie
consacrée aux recettes, mieux vaut cuire en grande quantite ces denrées qui
ont un temps de trempage (parfois) et de cuisson importants. Légumineuses
comme céréales, une fois cuites, se conservent sans probléme jusqu’a 4 jours
au frigo (parfois plus), et peuvent également se congeler.

LA METHODE « JE MANGE VEGGIE »
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Cette approche va vous permettre d'utiliser les « restes » (créés volontairement
en cuisant une belle quantité de céreales ou de légumineuses) de facon variéee,
intuitive et créative.

Comment les cuisiner ?

Pour la cuisson, suivez les indications sur le paquet pour le volume d’eau a
utiliser et le temps de cuisson. Si vous les achetez en vrac dans votre magasin

bio, une simple recherche Internet vous permettra de connaitre ces infos
essentielles.

Voici les facons de les accommoder gue je vous conseille, valables pour les

céréales comme pour les legumineuses :

Chaudes, assaisonnées aprés cuisson avec un filet d’huile d’olive (ou de
sésame grillé), un peu de sel ou de sauce de soja, et au choix : filet de jus
de citron, gomasio, levure de biere en paillettes, herbes fraiches ciselées,
graines de sésame, de tournesol ou de courge grillées...

Chaudes, enrobées d’'une sauce realisée avec un peu de creme végétale
liquide et, au choix : 1 cuillere a café d’épices en poudre, de la purée de
sésame ou de cacahuetes (ou autre oléagineux), de la levure de biére, des
herbes fraiches ou séches.

Chaudes, facon « riz sauté », en suivant les indications données au
paragraphe « Le riz sauté » page 96. La base aromatique c’est le mélange
ail, oignon, gingembre (et éventuellement piment). Ensuite, libre a vous
d’ajouter tout ce qui vous plait dans ce « sauté » : herbes, légumes, graines,
noix, épices. Le plus important est de bien huiler la poéle ou le wok pour
gue les grains de céréales ou de légumineuses se séparent. Ainsi, inutile
d’essayer de réaliser ce plat avec des céréales naturellement collantes (ou
cuites avec trop d’eau !) comme le millet.

Chaudes, facon risotto. Cela fonctionnera avec : millet, boulgours divers, riz
divers (eh oui !), quinoa, sarrasin, épeautre, orge et lentilles vertes, blondes
ou beluga. Je ne vous conseille pas de tenter un risotto avec d’autres
[égumineuses, avec du couscous, de 'amarante ou du fonio.

Chaudes en gratin. Une fois cuites, mélangez-les avec des léegumes cuits,
disposez dans un plat huilé et recouvrez de béchamel végétale ou de sauce
tomate (ou les deux !). Terminez en saupoudrant de poudre d’amande, de

VOUS AUSSI, CHANGEZ VOS HABITUDES ALIMENTAIRES !
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levure de biére ou de chapelure (ou un mélange des trois) pour donner
du croustillant. Placez au four pour environ 25 minutes a 180 °C. Pour
une version facon hachis Parmentier, ajoutez au gratin une ou plusieurs
couches de légumes en purée : pommes de terre, patates douces, carottes,
agrémentées, par exemple, d’épices chaudes (garam massala, quatre-
épices, cumin, paprika, etc.).

Chaudes en burgers. Attention, les burgers ou galettes réalisées
selon la recette « Galettes ou burgers de légumineuses » de la page 125
fonctionnent avec les légumineuses mais seront trop lourds si vous les
réalisez uniquement avec des céréales, car ces derniéres sont plus riches
en amidon. Je vous conseille donc d’utiliser au plus 50 % de céréales (en
volume) dans vos burgers, sans trop les mixer. Si vous ne voulez pas mettre
de légumineuses, vous pouvez ajouter aux céréales de la pomme de terre
(ou patate douce, ou potimarron) écrasée et des flocons divers. Une belle
portion d'oignons sautés aux épices est également intéressante a ajouter
aux burgers. L'important est que le tout tienne bien quand vous le pressez
entre vos mains (préalablement humidifiées - on humidifie ses mains pour
gue la pate a burger ne colle pas).

Froides en salade. La, tout est possible ! Il faut veiller a trés bien assaisonner
vos salades et a mettre des tas de bonnes choses dedans, au choix : légumes
colorés rapeés, herbes fraiches ciselées, zeste de citron, graines toastées, etc.
Mais surtout, choisissez une bonne huile parfumée comme 'huile d’olive, de
sésame grillé ou de noix (a melanger a I’huile de colza ou de cameline pour
les oméga-3). Mettez-en suffisamment car les graines « boivent » un peu
la vinaigrette... N'oubliez pas une dose suffisante de citron ou de vinaigre
pour que votre salade soit bien punchy. On peut réaliser une salade lorsque
les graines sont encore tiedes, cela assoit les saveurs.

Froides en tartinade. Cela concerne les légumineuses, les céréales, a
nouveau, étant trop collantes pour réaliser des tartinades onctueuses. Mixez
les légumineuses bien cuites avec : un ingrédient pour les assouplir (tofu
soyeux, créme veégétale liquide, lait végétal...), un autre ingrédient pour
ajouter de lI'onctuosité (huile, purée d'oléagineux) et enfin de quoi parfumer
(épices, miso, levure en paillettes, jus de citron, herbes fraiches ou séches,
tomates séchées...). Délicieuse et nutritive, la tartinade est multifonction.

LA METHODE « JE MANGE VEGGIE »
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On la tartinera dans un sandwich, on y trempera des légumes croquants en
batonnets, on la déposera au centre d'une assiette composée, on I'ajoutera
comme sauce a une céreéale cuite et chaude.

Bilan

Apres environ 3 semaines, vous avez découvert, a votre rythme :

« au moins 4 nouvelles « graines » et comment les cuire ; leur goUt et leur
texture au naturel... ;

« comment mettre a profit un temps de cuisson (parfois) important en
cuisant une belle guantité de graines et en réalisant différents plats a partir
d’'un méme ingrédient ;

= des plats simples et golteux a partir de céréales et/ou de légumineuses,
dont certains sont faciles a improviser et a assaisonner a votre go(t.

Ainsi vous pouvez compléter votre cahier avec cette nouvelle colonne :
« 7¢ colonne : mes plats favoris aux céréales et légumineuses.

Vous comptez donc parmi vos réalisations au moins :

+ 3 plats naturellement veggie (PNV) ;

« 3 plats repéres désormais veggie ;

« 3 assiettes faciles réalisées avec vos préparations veggie bio préféréees ;
+ 6 plats aux céréales et/ou légumineuses.

Bravo, vous étes maintenant un végétarien qui s’assume, qui n’a plus peur de
toutes ces variétés de haricots et de céréales | Et vous n’étes plus dépendant
des plats tout faits pour remplacer la viande car vous savez désormais
comment mettre a profit des restes de céréales ou de légumineuses de
facon simple et golteuse. Sans vous en rendre compte, vous avez commence
a composer vos assieftes autrement et vous avez découvert de nouveaux
golts qui sont autant de facons de vous régaler ! Pour continuer la découverte
des produits et des goUts végetariens, vous pourrez vous balader parmi les
chapitres de ce livre et tester d’autres recettes. Vous y découvrirez encore
d’autres ingrédients de la cuisine veggie fraiche et golteuse, par exemple :
algues, noix, graines, laits végétaux, fruits séchés... Belle découverte !

VOUS AUSSI, CHANGEZ VOS HABITUDES ALIMENTAIRES !
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Chapitre 5

QUE DOIS-JE MANGER 7

Pour les omnivores, cela parait complétement surréaliste de se passer de
viande. lls se demandent méme sincérement a quoi ressemble I'assiette du
végétarien. A l'aide de deux représentations distinctes, une pyramide et une
assiette, je vais vous montrer au contraire gque ce n’'est pas sorcier. Et il n'y a
gue des bonnes choses !

Pyramide alimentaire veggie

Voici la fameuse pyramide alimentaire, version veggie. C’est celle qui est mise
en avant par I'’Association végétarienne de France'.

* Huiles et graisses végétales: 2 3 4 CS? par jour.

« (Eufs : O a 2 par semaine.

« Produits laitiers : O a 250 g de lait ou yaourt, ou O a 50 g de fromage par jour.

« Alcool, sucreries : en petite quantité, le cas echeéant. Ces aliments ne sont
pas nécessaires pour la santé, mais peuvent étre consommeés en quantités
raisonnables.

1 Retrouvez la pyramide sur le site de I'’Association végétarienne de France : http:/www.
vegetarisme.fr/comment-devenir-vegetarien/alimentation-equilibree/ (d’aprés Leitzmann C.,
Keller M., Vegetarische Erndhrung, UTB, Stuttgart, 2¢ tirage, 2010, 366 p.).

2 CS:cuillere a soupe.

O,
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+ Exposition au rayonnement solaire : au moins 15 min par jour. Sinon, une
supplémentation en vitamine D peut étre envisagée (voir chapitre « Veggie
et santé »).

« Activité physique : au moins 30 min par jour.

= Eau:1a 2 litres par jour d’eau et boissons non alcoolisées pauvres en
calories.

» Legumes : au moins 400 g, soit 3 portions par jour.

* Fruits : au moins 300 g, soit 2 portions par jour.

« Céréales et tubercules (le pain, le riz, les pates et toutes les autres céréales,
mais également les pommes de terre, les patates douces, etc.) : 2-3 portions
par jour.

« Produits riches en protéines : légumineuses (haricots secs, pois chiches,
lentilles, soja, feves) et produits dérivés (lait et yaourts de soja, tofu, tempeh,
miso, etc.) :1a 2 portions par jour ; aliments protéiques (autres alternatives
a la viande comme le seitan et les simili-carnés) ;: 50 a 150 g par jour.

= Noix et graines oléagineuses (entiéres ou sous forme de poudre ou de
purées) : 30 a 60 g par jour.

Copyright © 2016 Eyrolles.
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La pyramide présente le cas d’'une alimentation végétarienne ou végétalienne.
Comme vu au chapitre « Veggie et santé », il est crucial d’assurer un apport
en vitamine B12 quand on est végétalien et de consommer des aliments riches
en calcium : eaux riches en calcium, légumes verts, noix et graines, aliments
enrichis comme certains laits végétaux.

Selon I’Association végétarienne de France, pour manger veggie équilibre,

il faut :

« alterner les différentes catégories d’aliments de la pyramide au cours d’'une
méme journée, et varier les aliments choisis pour chaque catégorie ;

« privilégier les aliments de bonne qualité nutritionnelle : choisir des fruits et
légumes frais et de saison ainsi que des céréales complétes ;

= eéviter les « calories vides », c’est-a-dire ne pas consommer trop de produits
industriels utilisant des ingrédients raffinés (sucre blanc, farine blanche,
margarine), trop gras ou trop sucrés. lIs sont riches en calories mais pauvres
en micronutriments (vitamines, minéraux, etc.).

L’assiette que je vous conseille

Vous appréhendez mieux maintenant ce que vous pouvez manger et en
guelles gquantités. Je vous propose une représentation visuelle afin que vous
saisissiez mieux a quoi va ressembler votre assiette lors de vos déjeuners et
diners. Il s’agit de mon interprétation (végétalienne) de la pyramide, doublée
de petits conseils sur la fréquence de consommation de certains aliments.
Cela permet, a mon sens, de bien manger de tout, et d’'optimiser ses apports
en macro- comme en micronutriments.

Précisions importantes :

« || s’agit d’'une assiette salée pour le repas du déjeuner ou du diner.

« Le ratio: 1/3 légumes cuits, 1/3 légumes crus, 1/3 céréales et/ou
léegumineuses (donc également produits de type tofu, tempeh, seitan) est
valable en volume, pas en poids.

» Veillez a consommer regulierement ceréales ET légumineuses, méme s’il n'y
a aucune obligation a les associer au sein de la méme assiette.

QUE DOIS-JE MANGER ? @
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* |l est important de consommer dans la sauce de la salade (ou sur les
légumes cuits !) au moins une huile avec un rapport oméga-6/oméga-3
faible : huile de colza, de chanvre, de noix, de cameline. On peut la mélanger

éventuellement avec une autre huile (huile d'olive par exemple).

« [’astuce de toujours saupoudrer ses préparations est importante également.
Cela permet d’'apporter des vitamines et minéraux en plus. Vous pouvez
saupoudrer vos plats avec : des herbes fraiches ciselées, des herbes séches,

VOUS AUSSI, CHANGEZ VOS HABITUDES ALIMENTAIRES !
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des petites graines entiéres ou broyées (sésame, pavot, tournesol, courge,
lin), des épices en poudre ou en graines (cumin, paprika, etc.), de la levure
de biére, du germe de blé, des noix concassées, du jus de citron, de I'ail ou
du gingembre frais hachés... |l s’agit de varier ces choses a saupoudrer, et
d’en mettre au moins 2 a 3 CS par assiette.

Plus vous aurez d’aliments colorés dans votre assiette, plus vous ferez le
plein de substances bénéfiques telles que les antioxydants.

Selon 'appétit, vous pouvez consommer du pain en plus de cette assiette.
Choisissez-le bio, au levain, au minimum demi-complet, pauvre en (ou
sans) gluten (petit épeautre, sarrasin, etc.). Le pain peut également étre
consommeé au petit-déjeuner ou pendant les collations, tartiné de purée
d’oléagineux par exemple.

Les collations et les petits déjeuners (voir chapitre « Petit-déj veggie »)
peuvent comprendre les autres aliments tels que les fruits et fruits séchés,
les noix, les laits et yaourts végétaux. Dégustez les fruits crus en début de
repas ou hors repas.

Les aliments qui n'apparaissent pas, préparations sucrées, gateaux, etc,,
doivent étre consommeés avec modération.

Selon votre appétit et votre taille, il suffit de faire varier la quantité globale
de nourriture au sein de 'assiette, mais les ratios restent les mémes. Si vous
n‘aimez pas manger trop pendant les repas (mangue d’appétit, pas envie
de se sentir lourd apres le déjeuner, par exemple), vous pouvez composer
des assiettes plus petites et faire plus de collations pendant lesquelles vous
veillerez a consommer suffisamment de fruits (voire des légumes - cela
m’arrive de grignoter des brocolis a 16 h 1), des noix, des laits végétaux, etc.
Si cette assiette type est difficile a consommer dans certaines occasions
(restaurants, diners entre amis, etc.), identifiez simplement les éléments
minoritaires et consommez-les préférentiellement aux repas suivants (c’est
souvent le cas pour les légumes, crus comme cuits !).

Les legumes feuillus et ceux appartenant a la famille des choux sont trés
importants. Veillez a en avoir toujours dans votre frigo et n’hésitez pas
a vous concocter des smoothies verts (voir recette « Pour faire un bon
smoothie » p. 146) pour faire le plein de chlorophylle sans en avoir 'air !

QUE DOIS-JE MANGER ? @
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« Les boissons ne sont pas indiguées dans mon schéma : veillez a boire
suffisamment d’eau riche en calcium, et évitez |la caféine (thé, café) au cours
des repas. Pour les boissons chaudes, je vous recommande vivement de
consommer des tisanes aux herbes fraiches et/ou séches telles que celle
mentionnée au chapitre « Petit-déj veggie ». Quant a l'alcool, il est bien sQr
a consommer avec modération.

Exemples d’assiettes réelles qui collent a ce modeéle

* Lasagnes a la sauce tomate, aux champignons et tofu
émietté (légumes cuits, céréales, [égumineuses), salade
verte et carottes rapées aux noix (crudités et noix), sauce
au tahin, huile de colza, persil haché, jus de citron, levure
de biere.

* Burger de lentilles corail avec pain a hamburger, salade
de tomates, oignons verts et lamelles d’avocat. Grosse
salade au chou blanc et carottes facon coleslaw, gomasio
(sésame grillé moulu et salé), patates douces au four aux
graines de cumin.

* Sauce trempette facon houmous a base de pois chiches
et graines de courge, gressins au pavot, assortiments de
légumes crus et cuits a tremper dans la sauce : brocoli,
chou-fleur, carotte, concombre.

En fait, la plupart des plats veggie que vous allez apprendre a réaliser grace
a ce livre (voir la partie 3 « Mes recettes et astuces veggie ») se conforment
a la composition de I'assiette type car ils contiennent presque toujours des
céréales ou légumineuses et des légumes cuits. Il est ensuite trés simple
d’ajouter quelques crudités, une bonne vinaigrette et quelques petites choses
a saupoudrer sur tout ca.

© Groupe Eyrolles
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Chapitre 6

VEGGIE AVEC MES PROCHES

Veggie and love

Nous avons vu quelgques pistes pour annoncer votre végétarisme a vos
proches. Examinons désormais comment cohabiter harmonieusement avec
votre moitié omnivore. Car, cela va de soi, s'il/elle vous emboite le pas dans
votre nouveau mode de vie, cela simplifie bien des choses !

Si c’est vous qui cuisinez

Vous allez lui faire profiter de vos nouvelles trouvailles culinaires. S’il/elle est
content(e), super ! Dans tous les cas, précisez-lui les choses en ces termes
dés le début : « A partir de maintenant, je change ma facon de manger et de
cuisiner. Tu peux néanmoins cuisiner de la viande si tu souhaites en manger »,
tout en lui rappelant les nombreuses occasions qu'il/elle a d’en manger
ailleurs. Bien entendu, libre a vous de continuer a cuisiner de la viande pour
lui/elle. Mais, si cela vous dérange, ne vous y sentez surtout pas obligé(e).
La personne qui vous aime ne devrait, en toute logique, pas vous inciter a
continuer de faire une chose qui vous met mal a l'aise.

<
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Expliguez-lui ce gue vous ressentez, sans émettre de jugement par rapport a

ce gu'il/elle met dans son assiette. Restez centré(e) sur votre besoin et expri-

mez-le le plus simplement du monde tout en proposant des solutions simples

a mettre en ceuvre si votre moitié veut manger de la viande a la maison :

« il/elle s’en prépare. Vous verrez, souvent, il arrive que la flemme de cuisiner
prime sur I'envie de viande... ;

« vous transformez les plats qu’il/elle aime en remplacant la viande par des
simili-carnés (voir chapitre « Comme avant ! ») et voyez ensemble s’il/elle

en est satisfait(e).

N’hésitez pas a 'inviter de temps a autre dans un restaurant qu’il/elle aime
et dans lequel vous pouvez chacun manger guelgue chose de délicieux (voir
chapitre « Bien manger veggie a I'extérieur », paragraphe « Veggie resto »).

De facon générale, vous obtiendrez 'adhésion de votre ami(e) en cuisinant de
bonnes choses, des plats qui lui plaisent. L'aspect réconfortant et nourrissant
de nos plats familiers et familiaux est crucial dans cette affaire. On en revient
a cette peur de manquer.

Au début, vous devrez faire preuve de patience, et pourquoi pas de stratégie ?
Chacun étant unique, vous verrez rapidement comment les choses se profilent.
Et comme il vaut mieux anticiper, demandez toujours a I’étre aimé ce qu’il/elle
a pensé de votre plat : consistant, léger, rassasiant, bluffant, original, banal,
parfumé, savoureux ? Demandez-lui s’il/elle souhaite que vous en refassiez.
Faites reconnaitre vos (nouveaux) talents de cuisinier(ere), vous le méritez
bien ! Et s’il/elle ne semble pas convaincu(e), demandez-lui ce qui n’allait pas
afin d’identifier ce qui doit étre amélioré (voir tableau page suivante).

En pratique, j'ai remarqué qu’un équilibre est rapidement atteint : soit votre
conjoint(e) cuisine « sa » viande de temps a autre, soit le consensus veggie
s’instaure a la maison. Si cette thématique demeure une source de discorde
ou d’insatisfaction, essayez de comprendre le ressenti de votre ami(e) sans
oublier de réaffirmer votre besoin. Une solution constructive existe peut-
étre, qui peut passer par un compromis. A chacun de voir si ce compromis
est vivable...

VOUS AUSSI, CHANGEZ VOS HABITUDES ALIMENTAIRES !

© Groupe Eyrolles



Copyright © 2016 Eyrolles.

© Groupe Eyrolles

Remarques Améliorations possibles

Fade, manque de go(t Ajouter des épices, de '« umami » (voir chapitre
« Comme avant ! », paragraphe « La cuisine qui
réconforte »), du sel (pas trop).

Pas assez nourrissant Augmenter les quantités, cuisiner des plats familiaux
et « réconfort » (voir chapitre « Comme avant ! »,
paragraphe « La cuisine qui réconforte »), mettre plus
de lipides (huiles, oléagineux divers...).

Bizarre, trop original Revenez aux basigues (voir chapitre « Mes recettes
veggie favorites »), végétalisez un de vos/ses plats
fétiches (voir chapitre « Comme avant ! »).

Trop basique, trop Investissez plus souvent la cuisine créative (voir
simple, manque de chapitres « Cuisiner beau, cuisiner original » et « Plats
subtilité de féte »).

Mangue de variéeté Essayez d’ajouter quelques plats ou guelques idées

nouvelles a votre répertoire de recettes veggie (voir
chapitre « Idées en stock »).

Si c’est votre conjoint(e) qui cuisine

Dans ce cas, des aménagements seront requis, mais c’est a mon sens une
belle occasion de reprendre la main sur votre alimentation.

« Option 1 (a tenter) : demander un plat spécial pour vous. Si votre ami(e)
aime beaucoup cuisiner et est trés ouvert(e) aux challenges, sait-on jamais,
ca peut marcher.

« Option 2 : lui demander de concocter un plat végétarien pour vous deux.
En lui mettant éventuellement ce livre sous les yeux, ou en lui montrant des
recettes alléchantes dans un livre ou sur un blog... Une fois de plus, cela ne
peut fonctionner que s’il/elle est curieux(se) et disposé(e) a faire des essais.

« Option 3: manger les accompagnements, légumes, etc. qu’il/elle voudra
bien vous faire et compléter par « un petit truc en plus » de type galettes
de céréales ou de tofu bio.

VEGGIE AVEC MES PROCHES



Eyrolles.

=

opyright © 2016

C

Dans cette situation de semi-dépendance, vous comprendrez en quoi sa-
voir un minimum cuisiner lorsque I'on est vegétarien est crucial. Pas seu-
lement pour prouver quoi que ce soit aux autres, mais simplement pour
manger ce dont on a envie et besoin. Voici donc l'option que je vous re-
commande :

« Option 4 : pour ne pas dépendre de l'autre, se mettre plus sérieusement
a la cuisine et méme cuisiner pour lui/elle. Car, a terme, vous ne pouvez
pas vous reposer constamment sur lui/elle pour construire votre équilibre
alimentaire.

Le plus simple au début sera d’alterner entre les différentes options,
notamment la troisiéme (compléter 'accompagnement par une préparation
simple a cuisiner ou a faire réchauffer), et, quand vous vous sentirez prét(e),
d’adopter la derniére option (préparer vous-méme un repas veégeétarien
complet pour vous ou pour tous les deux). Les cours de cuisine peuvent vous
aider a acquérir confiance en vous si vous étes débutant(e). Un moment a
s'offrir ou se faire offrir !

Si vous avez affaire a8 quelgqu’un qui préfére étre seul en cuisine (qui tient a
rester maitre(sse) des lieux), faites profil bas au début en faisant simplement
rechauffer des galettes de tofu ou de céréales, sans empiéter sur ses plates-
bandes. C'est en vous assumant discretement mais efficacement que vous
gagnerez la confiance de qui tire les ficelles du repas, et qu’il/elle vous laissera
une place meéritée dans la cuisine. Vous veillerez a la réclamer ou a la prendre
un jour par surprise pour préparer un plat sympa a partager. Eh oui, toujours
la méme petite ruse, convaincre les papilles en premier... !

VOUS AUSSI, CHANGEZ VOS HABITUDES ALIMENTAIRES !
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ENTRETIEN AVEC MELLE PIGUT

VVégane, spéecialiste de la cuisine bio et végétalienne gourmande, Melle
Pigut’ est auteure de nombreux livres de recettes et transmet sa passion via
des cours de cuisine trés prisés. Elle hous raconte son parcours avec son
amoureux, omnivore au deébut de leur relation.

Il y a quelques années, alors végétarienne, tu as rencontré ton conjoint
actuel qui était omnivore. Vous étes désormais tous les deux des véganes
épanouis et amoureux. Peux-tu nous raconter en quelques mots les grandes
étapes de cette évolution ?

Au début, mon compagnon était content de manger de bons petits plats
sans viande, mais n'‘envisageait pas du tout de devenir végée. L'évolution
s'est faite sur plusieurs années. Alors que je m'orientais naturellement vers le
véganisme, mon amoureux a eu envie d’en savoir plus sur l'exploitation des
animaux. Il s'est renseigné seul sur différents sujets, il a regardé des videos,
et m’'a annonceé un jour sa volonté de devenir végane ! Nous avons vraiment
evolué chacun de notre cété, j'ai donc été trés surprise de sa décision.
Aujourd’hui, le véganisme est notre normalité et je suis vraiment heureuse
que nous partagions cette vision de la vie, positive, empathique et égalitaire.

A la lumiére de cette expérience, que conseillerais-tu a un(e) végé qui tombe
amoureux(se) d’un(e) omnivore ?

Il va sans dire qu’il est primordial de vous sentir bien dans votre couple.

Alors communiquez, exprimez-vous, faites comprendre a la personne gue
vous aimez ce qui est important pour vous. Proposez-iui des lectures ou des
outils pour qu'elle s’'informe sans que vous lui forciez la main. Montrez-lui les
nombreux cétés positifs du végétarisme. Prenez patience et n'oubliez pas que
le respect va dans les deux sens. Respectez-vous également en n‘acceptant
pas de vous plier & la norme sans rien dire. Etre végé n’est pas une tare, c’est
important dans votre vie. Alors parlez-en sans vous sentir géné(e) d'étre
différent(e), si la personne en face vous aime, elle saura vous entendre.

1 Toute son actu sur son site : http://cuisine.pigut.com
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A ton sens, quelle est la meilleure facon de donner envie a notre
amoureux(se) omnivore de nous suivre dans I’'aventure du végétarisme ?

Cela dépend de la personnalité des deux amoureux. J'ai tout de méme la
sensation que partager de bons petits plats est une maniere trés positive de
mettre un pied ensemble dans le végétarisme. La séduction par I'estomac
est une approche en douceur trées sympathique ! Quand on constate

qu’on peut se passer de viande et que la gourmandise n'en souffre pas, il
devient plus facile de prendre en considération le végétarisme. Alors a vos
fourneaux, et si la cuisine n'est pas votre truc, essayez des recettes, trouvez
un bon resto végée-friendly, ou offrez-vous un cours de cuisine végée a deux.

Une recette irrésistible a partager en amoureux ?

Voici une recette proche du milk-shake idéale au golter ou au petit-
déjeuner.. a déguster en amoureux ! Dans un blender, mixez ensemble :
150 ml/ de lait de riz, 1 petite banane, 1 CC? de cannelle en poudre, 2 CC de
purée de cacahuetes. Servez dans un grand verre avec 2 pailles.

Veggie family

Vous étes parent et devenez végeétarien. Vous vous demandez certainement
comment amener en douceur votre famille au végétarisme, comment faire
aimer les légumes a vos enfants, comment concilier végétarisme et vie sociale,
et vous vous posez tout un tas d’autres questions qui vous semblent délicates
ou complexes. Sans prétendre faire le tour de la problématique, je vous livre
ici quelques regles d’or afin de prendre les choses du bon cété.

Faites-vous plaisir !

Je vous recommande de vous concentrer en premier sur votre ressource
numeéro 1: vous-méme ! Si vous avez le moindre doute sur le sens de votre
démarche, ce sera pour le moins compliqué de la diffuser avec confiance
autour de vous. Je vous conseille de vous entrainer a cuisiner pour vous, de
vous faire plaisir, avant de faire golter systématiquement vos découvertes
a votre famille.

2 CC:cuillere a café.

VOUS AUSSI, CHANGEZ VOS HABITUDES ALIMENTAIRES !
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Mettez votre conjoint(e) a contribution

C’est la premiére personne a convaincre de la sincérité et du bien-fondé de
votre démarche, pour vous comme pour la famille. S’il/elle n’est pas veggie
a la base, n’hésitez pas a lui demander de cuisiner la viande pour la famille
dans le cas ou cela commencerait a vous déranger. C’est une facon aussi de
lui faire prendre conscience de vos motivations car beaucoup de gens ne
cuisinant pas eux-mémes sont encore plus déconnectés de la réalité de la
viande. Sans le soutien de votre conjoint(e), il semble compliqué d’étendre,
méme partiellement, le végétarisme a toute la famille. Pour cela, il faut lever
les doutes, abattre les idées recues et lui exprimer clairement ce que vous
attendez de lui/d’elle, sans oublier de mentionner toutes les situations ou il/
elle pourra manger de la viande s’il/elle le souhaite (chez sa mére, au travail,
au restaurant...). Dans tous les cas, c’est I'occasion de faire le point sur vos
besoins en matiere d’alimentation et de repas, a la maison ou en société.
Discutez-en, c’est le meilleur moyen pour avancer et établir une sorte de carte
routiere du devenir veggie en famille.

Trouvez le bon dosage

Entre les « plats d’avant » que vous végetaliserez et les « nouveaux plats »
que vous proposerez a la famille au complet, il faut trouver un équilibre.
L'accueil d’'un plat par le reste de la famille (enfants en premier) n’est pas
forcement prévisible. Cela dépend vraiment de la facon dont la nouveauté
culinaire est appréhendée par vos enfants. Plus ils ont été habitués a golter
a tout étant petits, mieux cela se passera. Mais il n’est jamais trop tard, il vous
faudra juste une bonne dose de patience.

Misez sur les grands classiques

Les plats familiaux et roboratifs « que tout le monde aime » seront parfaits
pour faire découvrir la cuisine veggie aux petits et moins petits : lasagnes,
pizzas, pates, gratins. Si le temps vous mangue, aidez-vous du chapitre
« Veggie rapide et facile » et de légumes surgelés déja déecoupés, par exemple.
Passer au végétarisme ne doit pas devenir une corvée pour vous a cause du
nombre de portions a cuisiner.

VEGGIE AVEC MES PROCHES
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Rusez

Si la verdure (et autres légumes crus ou cuits) n’était pas vraiment au menu
avant, trouvez des fagcons ludiques de faire manger les légumes aux enfants.
Certaines préparations s’y prétent mieux que d’autres : salades de chou a la
noix de coco (voir « Salade de chou massé ou mariné » p. 180), semoule de
légumes bien assaisonnée (voir « Semoule de chou-fleur » p. 177 ou « Semoule
de céleri-rave aux noisettes » p. 181), salade pomme-carottes-betteraves
rapées. Faites aussi le test d’associer dans vos poélées de légumes ceux
gu’ils aiment a coup sdr (pomme de terre par exemple) a ceux qu’ils aiment
moins (brocolis, épinards). Avec un trait de ketchup bio (moins sucré gue son
equivalent conventionnel), on augmente les chances de réussite.

Tous ensemble

Associez la famille a la préparation des repas en responsabilisant chacun, en
répartissant les taches. Vous pouvez commencer par le gateau (ou les crépes)
du dimanche aprés-midi, les enfants adorent mettre les mains dans la farine !
Mais poussez I'expérience plus loin en imaginant des repas participatifs ou
préparation et dégustation fonctionnent de concert, par exemple :

* soirée rouleaux ;

* soirée sushis ;

« soirée grillades (BBQ ou pierrade) de légumes et de simili-carnés ;

* soirée crépes salées ou sucreées.

Vous pourrez préparer les ingrédients en amont, ou en famille (découpe des
légumes notamment, si les enfants ne sont pas trop jeunes), avant de passer
a la partie faconnage-dégustation. Vous découvrirez qu’il est dommage que
la raclette-party annuelle joue seule ce rble fédérateur alors que beaucoup
de préparations délicieuses et bien plus veggie s’y prétent...

Patience

Soyez patients et tenez bon ! Avec de la détermination et en transmettant
avec douceur vos nouvelles valeurs et votre envie de manger veggie, votre
famille ne pourra que suivre. Les interactions avec I'extérieur (famille plus

VOUS AUSSI, CHANGEZ VOS HABITUDES ALIMENTAIRES !
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eéloignée, creche, école, corps médical...) seront peut-étre décourageantes.
Je vous conseille de consulter I'ouvrage Petit végétarien gourmand de
Marie Laforét et Ludovic Ringot (Ed. Alternatives) qui aborde les aspects
diététiques et culinaires pour les petits de O a 6 ans. Ce livre pourra vous
rassurer sur I'équilibre alimentaire des petits veggie.

Cultivez une atmosphére paisible

Combien de méres de famille, stressées de cuisiner pour nourrir quatre, cing
personnes ou plus chague soir durant plusieurs années, vivent les repas
comme une souffrance ? Il est indispensable d'associer cette nouvelle facon
de manger a des moments paisibles. C'est 'occasion de s’interroger sur
le déroulement des repas en famille et d’en faire une expérience positive
pour tous. Il peut étre intéressant d’instaurer un petit rituel de silence ou de
respiration avant de débuter le repas, par exemple.

Rendez-les curieux des aliments

Les enfants sont naturellement curieux, jouez-en pour leur donner envie de
golter a tout. Présentez-leur des aliments gu’ils ne connaissent pas en attirant
leur attention sur des détails : couleurs, formes, go(ts... Cela peut paraitre
simpliste mais participera a la valorisation de cette nouvelle alimentation.

Voici des exemples :

« « Tu as vu la couleur rigolote/joyeuse/vive que donne la betterave a cette
soupe ? Est-ce que tu aimes ? Est-ce que tu veux golter ? »

» « Quel beau chou-fleur ! Il me fait penser & un gros nuage. Tu veux en gouter
un petit morceau cru ? »

+ « Tu sens comme la menthe du balcon embaume ? A quel plat veux-tu que
je 'ajoute ? »

Comme dans ces exemples, partez d’'une observation concréte touchant aux
qualités et caractéristiques des ingrédients naturels. Donnez votre avis ou
votre sentiment en utilisant des mots simples et positifs. Enfin, invitez vos
enfants a exprimer leurs impressions et sensations (trouver beau, rigolo, doux,
moelleux, piquant...) et proposez-leur d’interagir avec 'objet (manger, godter,
cuisiner, assaisonner, marier les saveurs).

VEGGIE AVEC MES PROCHES
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Quelqgues recettes a cuisiner avec/pour les enfants

Q Crépes sans ceufs

(pour 4 personnes environ)

Dans un saladier, mélangez 200 g de farine T65 avec 35 g de sucre de canne
blond. Ajoutez progressivement 400 ml de lait de soja en délayant bien
avec un fouet, puis 1 CS d’eau de fleur d’'oranger et 1 CS d’huile d’olive ou de
tournesol. Laissez reposer cette pate 30 minutes au moins. Puis faites cuire
les crépes a feu moyen sur les deux faces dans une poéle huilée régulierement
(avec un papier absorbant imbibé d’huile d’olive ou de tournesol). Maintenez
les crépes au chaud entre deux assiettes avant de les déguster nature ou avec
une garniture peu sucree.

(;9 Crépes sans ceufs version express

(avec mesures volumiqgues, pour 2-3 personnes)

Dans un grand saladier, déposez 250 ml de farine T65 et versez par-dessus
en délayant le mélange suivant : 250 ml| d’eau et 100 ml de créme de soja
liquide. Ajoutez enfin 1 belle pincée de sel, 2 CC d’huile d’olive et 1 CC de sucre
de canne. Mélangez encore et laissez reposer seulement 10 minutes avant de
cuire dans une poéle huilée sur feu moyen-vif, sur les deux faces.

Q Rouleaux de printemps faciles en famille

(pour 4 personnes, soit 2 petits rouleaux par personne)

Portez une grande casserole d’eau a ébullition et plongez-y 150 g de vermicelles
de riz. Une fois ces derniers cuits a/ dente (environ 5 minutes), passez-les sous
I'eau froide et égouttez bien. Réservez. Les vermicelles sont facultatifs si vous
mettez beaucoup de crudités et que vous serrez les rouleaux.

VOUS AUSSI, CHANGEZ VOS HABITUDES ALIMENTAIRES !
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Pelez 1/2 carotte et 1/3 de concombre et taillez-les en trés fins batonnets (ou
bien détaillez-les en lamelles a 'économe, les enfants peuvent s’en charger ).
Coupez 100 g de tofu fumé en batonnets d’'un peu moins d’'l cm de large.
Lavez et séchez 2 petites poignées de pousses de soja, 8 feuilles de salade,
une vingtaine de feuilles de menthe et/ou de coriandre. Si vous n'avez pas
de pousses de soja, vous pouvez utiliser des crudités rapées ou un reste de
légumes cuits. Et si vous voulez faire tres simple : des crudités diverses rapées
ou coupées en batonnets et du tofu, cela ira tres bien !

Préparez la table en placant ces ingrédients au milieu, dans des petits bols
ou sur une grande assiette. Mettez (au moins) 8 galettes de riz de 18-20 cm
de diametre a disposition (en magasins bio ou asiatique). Installez-vous a
table avec une assiette plate devant chacun (a défaut, un torchon propre
légerement humide), et un saladier d’eau (du robinet) bien chaude pour
deux personnes. Chacun composera ses rouleaux a son gré, en suivant le
protocole suivant :

« Trempez une galette jusqu’a ce que sa texture devienne molle. Egouttez
parfaitement la feuille de riz au-dessus du saladier, puis déposez-la sur votre
assiette (ou torchon).

« Placez les ingrédients sur la partie inférieure de la galette (celle qui est
la plus proche de vous) : salade, vermicelles, 1 batonnet de tofu, 2 ou
3 batonnets de crudités, quelques pousses de soja, puis 2 feuilles de
menthe et/ou de coriandre. Attention, les bords de la feuille de riz doivent
rester nus (enlevez la garniture qui dépasse sur les cotés au besoin), et il
ne doit pas y avoir trop de garniture : I'éguivalent en volume d’une petite
pomme de terre convient pour commencer.

» Saisissez I'extrémité inférieure de la galette avec le pouce et I'index,
rabattez-la sur la garniture et roulez un peu, en serrant bien, jusgu’a ce que
le bord touche l'intérieur de la feuille de riz et s’y colle. Rabattez alors les
deux cotes vers le milieu, en serrant bien. Terminez de rouler en avancant.

« Dégustez les rouleaux de printemps avec une sauce préparée en mélangeant
tous les ingrédients suivants : 2 CS de jus de citron ou de citron vert, 2 CS
rases de sucre roux, 2,5 CS de sauce de soja, 1 petit verre d’eau, 2 gousses
d’ail écrasées (pas au presse-ail, juste écrasées contre le plan de travail).
Et facultativement : 2 piment rouge sans les pépins et des cacahuétes

pilées (non salées).
VEGGIE AVEC MES PROCHES
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VVariantes : Plat caméléon par excellence, les rouleaux de printemps se prétent
a de nombreuses variations, amusez-vous ! Une fois que vos enfants et vous-
méme maitriserez la technique, n’'hésitez pas a improviser la garniture au gré
des envies et des saisons. Voici quelques idées d'ingrédients savoureux et
colorés a utiliser : avocat, mangue, tofu maring, trés fins batonnets de fenouil,
autres herbes du jardin ou du balcon (basilic, persil, aneth), haricots verts
juste blanchis, morceaux de fruits, roquette, céleri-rave rapé, troncons de
céleri branche, champignons de Paris crus, chou rouge rapé, etc. Et surtout,
N'oubliez pas de verser la sauce sur le rouleau plutdt que de tremper le rouleau
dans la sauce, au risque de voir votre rouleau vidé de sa précieuse garniture...

Q Sushis faciles

(un repas pour 4 personnes environ ou une entrée/apéritif pour
8 personnes)

Faites cuire le riz

Faites tremper 400 g de riz a sushis (ou de riz rond blanc de Camargue ou
d’ltalie) pendant 30 minutes dans un saladier rempli d’eau. Egouttez bien
et rincez le riz plusieurs fois : I'eau doit étre transparente. Egouttez le riz et
placez-le dans un large faitout (ou une sauteuse) en inox avec 500 ml d’eau
froide. Mettez a chauffer a feu vif et couvrez dés que I'ébullition est atteinte.
Baissez alors le feu (feu doux) en couvrant bien (posez un couvercle seyant
ou une assiette creuse sur la casserole). Au bout de 10 minutes ou lorsque
vous n‘entendez plus le petit bouillonnement, veérifiez le fond de la casserole
en écartant délicatement le riz avec des baguettes asiatiques : s’il reste un
peu d'eau, laissez cuire encore guelgues minutes. Sinon, retirez le faitout du
feu et laissez reposer ainsi, a couvert, pendant 10 minutes.

Assaisonnez le riz

Pendant ce temps, préparez le vinaigre sucré en faisant chauffer sur feu
doux : 35 ml de vinaigre de cidre, 15 ml d’eau, 3 CC de sucre complet et 1 CC
bombée de sel.

VOUS AUSSI, CHANGEZ VOS HABITUDES ALIMENTAIRES !
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Lorsque sel et sucre sont dissous, versez le vinaigre sur le riz encore
tiede placé dans un plat large (type lechefrite). Mélangez le tout trés
précautionneusement, avec une large cuillere, sans écraser le riz mais en
I’'aérant et en le décompactant.

Avant de confectionner les sushis, étalez le riz vinaigré sur des plateaux ou
des assiettes en couches pas trop épaisses, afin qu’il termine de refroidir et
de se déshumidifier.

Préparez les garnitures

Préparez 5 feuilles d’algues nori et environ 150 g de garniture en tout, sous
forme de batonnets de légumes, tofu, graines germées, légumes rapes, au
choix. Par exemple : 12 batonnets fins de carottes ou de betteraves (crues
ou cuites) - 2 poignées de graines germeées - 12 batonnets assez fins de tofu
fumeé ou de cornichons - 3 CS de graines de sésame.

Assaisonnements internes au choix (facultatif) : wasabi en tube ou purée
de raifort, puréee d'umebosi (prunes japonaises en saumure), sauce de soja,
moutarde, etc.

Roulez

Placez la feuille de nori sur un carré de papier cuisson a peine plus grand,
coteé brillant dessous, coté le plus long paralléle a la table. Trempez les mains
dans un petit bol d’eau et égouttez-les. Etalez 1/5 du riz environ sur la feuille
de nori, a 'extréemité de la feuille, vers vous, en laissant libre une bande de
3 cm sur le haut de |a feuille. Egalisez la surface en balayant le riz du bout des
doigts, sans appuyer. Il ne doit plus y avoir de trou, méme aux bords.

Placez les garnitures sur le riz avec les éventuels assaisonnements. Saisissez
la feuille entre le pouce et I'index, juste devant vous. Roulez par-dessus les
garnitures en les enveloppant bien et en les serrant bien. Quand le début du
rouleau a pris la bonne forme, continuez d’'enrouler en pressant legerement
et uniformément le rouleau a chagque avancée. Au moment de fermer le
rouleau, vérifiez qu’il reste une plage de nori libre, sans aucun grain de riz
ni petit morceau de garniture qui génerait la fermeture du rouleau. On peut
rouler délicatement sur cette bande, éventuellement légérement humidifiee
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(en général cela n'est pas nécessaire). Laissez reposer le gros rouleau sur sa
suture quelgques secondes.

Découpez

Posez le rouleau sur une planche a découper, jointure toujours vers le bas.
Coupez le rouleau en deux a l'aide d’'un couteau trés bien aiguisé essuyé
avec un linge humide. Nettoyez le couteau avec un peu d’eau, puis découpez
chaque rouleau en deux, puis encore en deux pour obtenir 8 piéces en tout.
Procédez de méme avec les autres rouleaux. Servez avec de la sauce de soja,
et éventuellement du wasabi et du gingembre mariné.

Ado veggie

Il arrive souvent que I'on souhaite devenir végétarien ou végétalien pendant
la période de I'adolescence. C'est exactement ce qui m’est arrive, j'avais a
peine 15 ans... C'est une période pendant laguelle nos idées et notre volonté
s’affirment. On remet en cause certaines pratiques ou valeurs familiales, on
s’ouvre au monde, a sa beauté comme a ses injustices. Du coté des parents,
I'annonce de I'ado qui souhaite devenir végé est parfois vécue comme une
provocation ou une fantaisie. lls se sentent parfois pointés du doigt dans leur
mode de vie, ou sont sincérement inquiets pour la santé de leur progéniture.
Tout ce micmac peut créer des situations explosives qui ne facilitent pas
la mise en place d’une routine apaisée. Sans prétendre faire le tour de la
guestion, voici mes petits conseils destinés a chacun.

Aux ados je dirais...

» Ne gaspillez pas votre énergie en explications passionnées surtout si vous
sentez que vos arguments sont regcus avec crainte ou mauvaise foi. Vous
avez besoin de vous ménager afin d’aborder sereinement les aspects
pratigues qui touchent aux repas.

VOUS AUSSI, CHANGEZ VOS HABITUDES ALIMENTAIRES !
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Si vos parents semblent vraiment chagrinés de ne pas pouvoir partager
les mémes repas que vous, trouvez d’autres facons d’entretenir un lien
satisfaisant avec eux. Proposez des activités en dehors des repas : loisirs,
jeux, shopping...

Prenez bien soin de vous : informez-vous sur I'équilibre alimentaire, sur
la vitamine B12, et acceptez une prise de sang si cela peut rassurer votre
entourage.

Mettez-vous en cuisine ! L'indépendance passe aussi par ¢a. Vous pouvez
piocher dans ce livre et dans d’autres, mais aussi sur les blogs, beaucoup
de recettes simples et délicieuses, faciles a réaliser méme si vous n’étes pas
un as des fourneaux.

Si vous souhaitez faire part a vos parents de vos idées sur le végétarisme,
eévitez le moment des repas. Vos proches se sentiraient culpabilisés et ne
seraient pas réceptifs.

Si ca se passe mal, parlez-en a vos amis, lisez des témoignages sur Internet,
reliez-vous ! Rien n’est plus difficile que de vivre une situation dans la
solitude et la frustration.

Soyez patient. Votre entourage aura beau faire de son mieux, il lui faudra
du temps pour que votre végétarisme devienne une évidence. Peut-étre
aurez-vous la chance de partager bientdét cela avec un autre membre de
votre famille. J’ai vu beaucoup de jeunes faire découvrir ces valeurs a leurs
parents, qui leur emboitent ensuite le pas.

Faites votre liste de courses en vous mettant d’accord avec vos parents
sur le budget ou la disponibilité des ingrédients. Ne leur demandez pas
des choses impossibles a trouver dans leur supermarché habituel. Si cela
est compliqué pour eux, faites vos courses vous-méme, du moins pour les
bases (galettes de tofu, seitan, lait de soja calcium, etc.).

Aux parents, je dirais...

= N’'imposez pas la viande ou le poisson, ne négociez pas non plus : « Du

poisson tous les trois jours », « Au moins un morceau de roti chez mamie »...

VEGGIE AVEC MES PROCHES @
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et surtout, ne dissimulez pas de la viande dans un plat qui n'est pas censé
en contenir, au risque de perdre la confiance de votre ado !

» Laissez-vous tenter ! Instaurez par exemple 2 repas par semaine entierement
végétariens. Votre ado vous en sera reconnaissant, c’est une facon de lui
montrer que vous vous intéressez a ce gu'il vit.

» Laissez-lui une place en cuisine. Il est crucial pour I'ado d’apprendre a faire
ses repas : pour sa santé, pour son indépendance, pour son portefeuille
(donc le votre pour I'instant).

« N'exprimez pas vos doutes sur son régime pendant les repas, vous aurez
tout le loisir d’avoir des discussions constructives a un autre moment.

« Proposez des solutions logistiques raisonnables en matiére de courses et
de cuisine. Emmenez votre ado faire les courses avec vous si vous ne savez
pas quoi lui acheter.

» Ne dramatisez pas, n‘accusez pas, ne dévalorisez pas... (n'utilisez surtout
pas les mots : secte, anorexie, mauvaise influence, etc. !), mais informez-
vous. Vous pouvez télécharger le Guide du végétarien débutant diffuseé sur
le site de '’Association végétarienne de France. Votre role est d’étre vigilant
a ce que votre ado prenne son alimentation au sérieux et mange varié et
en quantité suffisante.

« |l existe des cas, rares, ou le végétarisme d'un adolescent dissimule une
anorexie. Cela ne signifie pas que le végétarisme rend les ados anorexiques.
Si votre enfant accuse une importante perte de poids, il faut en parler
rapidement a un médecin.

Idées recettes veggie de survie pour ados

Ces recettes, vous pouvez les faire en deux temps, trois mouvements :

« salade de pates ;

= purée de pommes de terre avec des petits morceaux de tofu fumeé et des
croGtons de pain ;

* salade mexicaine avec des haricots rouges et des grains de mais en
conserve ;

© Groupe Eyrolles
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« milkshake au lait de riz calcium avec 1/2 banane et une poignée de
framboises surgelées ;

* pommes de terre (ou patates douces) au four ;

= |entilles corail avec une cuilléere a soupe de poudre de curry ;

» salade de betteraves sous vide avec des endives, des noix et éventuellement
des pommes de terre cuites ;

« gratin dauphinois ;

« poélées de légumes au tofu ou au seitan (on peut se faciliter la vie en ayant
toujours des légumes pelés et découpés dans le congélateur) ;

* brownie sans cuisson aux haricots azukis (voir recette « Fondant choco-
azukis » p. 158).

Si vos seules ressources veggie sont des galettes de tofu ou de céréales bio,
sachez que I'on peut faire mille choses avec : les émietter dans une sauce
tomate pour faire comme une bolognaise, les écraser avec de la pomme de
terre cuite et/ou des flocons d’avoine pour réaliser des boulettes a faire cuire
au four, les découper en petits cubes pour les intégrer a une salade, les écraser
et alterner avec des couches de purée ou de legumes pour faire comme un
hachis Parmentier, ou une moussaka.

Veggie coloc’

Ayant partagé une cuisine pendant quelques mois avec des colocataires
omnivores, j'ai expérimenté des situations que I'on n'imagine pas tant qu’on
ne les a pas vécues. Je me suis par exemple retrouvee régulierement a devoir
emballer le camembert d’'un des coloc’ avec plus de... 10 couches de film
alimentaire, tant 'odeur envahissait puissamment le tout petit frigo. Une
épreuve quand on est végétalienne ! Je vous livre ici mes petits conseils pour
gue votre coloc’ soit un endroit ol vous vous sentez vraiment bien. Eh oui, en
cuisine comme ailleurs, la cohabitation, ¢a se travaille.

VEGGIE AVEC MES PROCHES @
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Convivialité

En coloc’ on cuisine pour soi, en général, et parfois pour les autres. Dans
cette configuration, miser sur la convivialité et le partage est crucial, c’est une
facon maline de faire découvrir a vos colocataires votre nouvelle alimentation.
Pensez a cuisiner de temps a autre un gateau (voir chapitre « Un monde
de douceurs ») ou un plat convivial a partager. Vous pouvez méme laisser
« trainer » un surplus avec un petit mot « servez-vous © ». Cela mettra tout
le monde a l'aise avec vos nouvelles habitudes et convaincra les sceptiques.

Logistique

Coté logistique, la colocation est le lieu de tous les dangers. Dans un
frigo commun, demandez a ce que les produits carnés ou animaux soient
correctement emballés, afin que les odeurs ne se propagent pas. Vous
demanderez aussi a vos colocataires omnivores de veiller a bien aérer les
lieux en faisant fonctionner la hotte ou en ouvrant la fenétre si des plats trés
odorants sont cuisinés, viande et poisson notamment. Si vous montrez que
c’est important pour vous, cela devrait passer sans souci, d’autant que tout
le monde profitera de ces bonnes pratiques. N'oubliez pas que vous avez le
droit de vivre votre vegétarisme chez vous sans étre constamment en train
de vous adapter ou de vous excuser. Posez donc rapidement les bases d’une
cohabitation qui ne coltera pas plus a vous qu’'aux autres. Un reglement
élaboré en commun et accepté par tous (du type « les dix commandements
pour bien partager la cuisine ») peut étre « magneté » sur le frigo.

Passer a une coloc’ plus « veggie friendly »

Si la proximité visuelle ou olfactive des produits animaux (ou les remarques
de vos colocataires - puisqu’on ne choisit pas toujours avec qui on cohabite,
malheureusement) vous importune a terme, migrer vers une colocation
plus veggie friendly est une option a envisager. Je ne pense pas qu’une
cohabitation soit impossible entre végétariens et omnivores, mais on atteint
parfois un point ou le besoin de vivre au plus proche de ses convictions se
fait sentir. Il est |égitime de ne pas vouloir subir les désagréments constants
d’un mode d’alimentation qui ne nous convient plus.

VOUS AUSSI, CHANGEZ VOS HABITUDES ALIMENTAIRES !
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On visera alors les sites comme Vegeweb.org ou Vegedia.com pour consulter
les forums de petites annonces, ou méme en créer une. Le végétarisme etant
en plein développement, je pense que vous devriez trouver. Les groupes
Facebook sont aussi un bon relai pour ce type d’info.

J'insiste : le plus important lors de la création d’une colocation est de poser
dés le début le cadre qui régira la vie commune. Veillez 8 ménager une
phase de test, ponctuée de rendez-vous réguliers et planifiés de régulation
ou des adaptations, des ajustements du cadre pourront étre réalisés. Cela
peut paraitre un peu trop « carré » mais vous évitera bien des écueils. Et ces
conseils dépassent bien entendu le domaine de 'alimentation...

VEGGIE AVEC MES PROCHES @
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Chapitre 7

BIEN MANGER VECG
A LEXTERIEUR

Working veggie

« Je ne pourrais jamais étre végétarien(ne). Avec mon travail, c’est
impossible. », entends-je souvent. Comme si nos lieux de travail ou nos
relations de travail étaient forcément entiéerement fermés a ce mode de vie.
S'il est vrai que beaucoup de personnes ont effectivement du mal a trouver
une facon durable de manger veggie a cause de leurs repas de/au travail,
je pense que cela provient principalement d’'une crainte sociale a affirmer
sa difféerence. En effet, le végétarisme est connoté négativement, surtout
dans des contextes aussi compeétitifs et normes que I'entreprise. Découle du
capitalisme ambiant un formatage certain des comportements individuels.
Je I'ai remarqué régulierement : la norme est bien plus pesante dans le
milieu de I'entreprise que dans le milieu des travailleurs indépendants auquel
jappartiens désormais.

Rassurez-vous cependant, que ce soit a la cantine ou lors d'invitations au
restaurant, vous verrez qu’il existe toujours des solutions simples a mettre

© Groupe Eyrolles
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en place pour bien manger veggie au travail. Et j'ai une bonne nouvelle :
les choses sont en train de changer ! Vous pouvez méme contribuer a ce
changement en mangeant veggie aussi au travail. En Allemagne ou au
Royaume-Uni (pour ne citer gu’eux), ca se passe bien ! Pourquoi pas ici ?

Au self

Sur votre lieu de travail, si vous bénéficiez d’'une cantine de type self, vous
pourrez sans souci manger a votre faim en demandant si vous pouvez, a la
place de la viande, prendre une entrée ou un dessert en plus. En guise de
plat principal, demandez un assortiment d’accompagnements : riz, pates,
légumes... Ce ne sera pas du grand art mais au moins vous ne mourrez
pas de faim. Il y aura certainement plus de céréales (pain, pates, riz) que
de légumineuses au menu, donc n'‘oubliez pas de cuisiner chez vous des
légumineuses.

My gamelle is rich

Si la perspective de repas végé-bricolés au self ne vous réjouit pas, ce que je
peux comprendre vue la médiocre qualité gustative des repas servis dans les
cantines d’entreprises et autres restaurants universitaires, passez en mode
nomade : la boite repas (gamelle ou bento) sera votre amie.

Le plus simple est de cuisiner en plus grande guantité lors du repas du soir
et d’emporter le surplus dans une jolie boite repas. Pourquoi jolie ? Parce
que ca donne plus envie gqu’un vieux Tupperware® de couleur indéfinie dont
le couvercle rose pale ferme mal, vous ne pensez-pas ? Peut-étre une idée de
cadeau a s’offrir ou se faire offrir ?

Pour ne pas avoir I'impression de manger exactement la méme chose qu’au
diner, ajoutez des ingrédients express a votre bento : du bon pain complet
en tranches, des crudités a croquer, des graines et des noix, des fruits, etc.
Les possibilités sont nombreuses et ce peut étre ludique. Je crois que I'on
met plus de temps a y penser, au début, qu’a préparer la boite repas. Dés
gue vous aurez pris le pli, cela ira trés vite. Si vous étes en manque d’idées,
pensez aux rouleaux (voir chapitre « Veggie avec mes proches », paragraphe

BIEN MANGER VEGGIE A LEXTERIEUR @
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« Veggie family », p. 62 ). lls donnent une forme fraiche et appétissante a
tous vos restes, toutes vos crudités... utilisez des feuilles d’algues nori, des
feuilles de riz ou des légumes feuilles, et roulez-moi tout ¢a de fagon express,
pas experte : il faut que ca aille vite, sans prise de téte. Je vous conseille a
ce propos de regarder les sympathiques et réalistes bento végétaliens de
Sandrine, sur son blog Végeébon. Vous y trouverez des exemples simples et
gourmands de préparations et de présentation. J'adore la démarche !

Si votre lieu de travail est doté de quoi faire réchauffer un repas (four,
plaques ou micro-ondes), c’est le top. Vous pouvez alors apporter un « vrai »
plat. Je me rappellerai toute ma vie de mes meilleurs repas au travail. Nous
étions au moins quatre collegues a apporter notre tambouille quotidienne,
majoritairement bio et végeétarienne. On s’installait dans la salle de réunion
et on partageait tout. De la pomme du jardin de I'une au plat de céréales de
I'autre, en passant par les crudités et les gateaux maison. Je n’ai jamais aussi
bien mangé au bureau de toute ma vie. Mes adorables collegues de I'époque
se reconnaitront si elles lisent ces lignes ! Une pratique a instaurer, peut-étre ?
Si votre bureau est muni d’'une cuisine assez grande ou d’'une salle commune,
le pique-nigue au bureau, c’est convivial et ca permet de manger vraiment
varie.

Enfin, je conseille aussi la grosse soupe en hiver, comportant des vermicelles
ou un reste de légumineuses (facon minestrone), voire des flocons. Cela
rechauffe et cale bien. On la dégustera avec de la levure de biére, du miso
dilué ou de la sauce soja, pour un effet umami trés golteux. Ajoutez a cela du
bon pain, des carottes crues a croguer, une pomme, une poignée d’amandes
et des léegumes cuits sur lesquels vous verserez du gomasio et de I'huile de
colza. Vous voila bien nourri.

Les repas (d’affaires) au restaurant

Pour ce qui touche aux sorties réeguliéres ou occasionnelles au restaurant
avec des collégues ou des clients, je vous renvoie au paragraphe « Veggie
resto ». Je sais que la difficulté réside alors dans le fait que vous ne pouvez
pas toujours orienter le choix du restaurant sous peine d’attirer 'attention
sur vous. C’est une crainte commune parmi les nouveaux végétariens, surtout

VOUS AUSSI, CHANGEZ VOS HABITUDES ALIMENTAIRES !
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dans le milieu professionnel... je trouve cela dommage. En effet, nous avons
tous avantage a manger vegétarien a midi, surtout quand un long aprés-
midi de travail nous attend. Si une telle idée vous parait difficile a défendre
dans le contexte pro, rabattez-vous sur les pizzas et salades veggie (quitte
a demander d’enlever ceci et d’ajouter cela), plats trés communs dans les
brasseries et restaurants pour employeés stressés aux palais peu exigeants.

Pour conclure, je pense vraiment que c’est en parlant de notre facon de
manger, sans en avoir honte, que les mentalités évolueront, surtout au travail.

Sortir veggie

Nadine de Rothschild, dans son ouvrage Femme un jour, femme toujours,
nous parlait des bonnes maniéres et du protocole a la francaise. J'avais été
assez choqguée lorsque, a 14 ans, fraichement végeétarienne, je feuilletai ce
livre et trouvai une phrase ressemblant a ca : « les vegétariens nous ennuient.
Qu’ils mangent leur tofu sans golt mais qu’ils nous laissent manger ce qu’on
veut ! ». Sympa ! Mon message est aujourd’hui le suivant : oublions Nadine et
revenons aux fondamentaux. La politesse, c’est bien, le respect, c’est mieux. Si
les traditions autour des invitations a partager un repas pésent encore lourd,
c’est qu’il est peut-étre grand temps de s’en libérer. Vous pouvez faire évoluer
les choses avec patience et détermination. Voici quelques pistes pour manger
chez les autres quand on est végétarien.

Si vous étes invité chez des personnes qui vous connaissent bien, vous
pourrez facilement aborder la question et demander s’il y aura des plats
végeétariens au menu. Avec le temps, je vous le promets, vos amis penseront a
vous et prévoiront toujours un petit quelque chose. Je vous invite a compléter
cela en proposant d’apporter une spécialité végeé (achetée ou cuisinée) a
partager. Si ce n'est pas un « potluck » (quand chacun apporte quelque
chose) ou un buffet, proposez simplement d’apporter votre portion, pour ne
pas leur faire penser que vous voulez « régaler a leur place » ou attirer toute
I'attention sur vous.

BIEN MANGER VEGGIE A LEXTERIEUR
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Vous pouvez d’ailleurs proposer (sans imposer) qu’un repas statique (a table)
soit changé en une soirée buffet ou vous aurez plus de facilité a trouver du
vegétarien (pas évident pour le végétalien, mais sait-on jamais...) et a apporter
vos plats sans vous « afficher ».

Chez mamie

Pétrie de bonnes intentions, habituée a nourrir son petit monde (de facon
plus ou Mmoins insistante), votre grand-mére est un cas a part. Si malgré vos
explications elle refuse de comprendre ou d’entendre vos choix alimentaires,
n'hésitez pas a lui demander de vous préparer sa magnifique jardiniére de
léegumes, ou tout autre plat végétarien dont elle ignore la qualité veggie ! Si
ca ne passe pas, misez sur I’heure du thé pour lui rendre visite ou organisez
des moments conviviaux avec elle en dehors des repas. Aprés tout, ce qui
compte le plus pour votre mamie, c’est de passer du temps avec vous...
Faites-lui comprendre que pour vous, en tout cas, c’est important. Rien ne
vous empéche de lui faire golter vos plats veggie, vos gateaux sans ceufs et
sans lait. Elle est peut-étre plus facile 8 amadouer que vous ne le pensez, et
sera certainement bluffée par vos préparations et, somme toute, ravie qu’on
pense a elle.

Chez des inconnus (ou presque)

Lorsque I'on ne connait pas bien les personnes chez qui on se rend, c’est un
peu moins évident. Si prévenir ou s’informer du menu vous semble déplacé
ou s’avere tout bonnement impossible, la seule option reste de manger
un peu (voire beaucoup) avant de vous rendre a I'événement. Cela vous
assurera de ne pas mourir de faim si aucun plat ne vous convient (ce qui est
malheureusement fréequent quand on est végétalien).

Une fois sur place, pour ce qui est de refuser un plat contenant de la viande,
ne soyez pas géné. Dites gentiment que vous étes végetarien, que vous
ne voulez pas offenser vos hétes mais que vous ne pourrez pas goUter ce
plat. Si vos hétes semblent contrariés, terminez par une phrase chaleureuse
du type : « Ne vous inquiétez pas, cela ne m'empéche pas... de passer une
bonne soirée / d’apprécier votre accueil... ». Le tout est de prendre un ton qui
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dédramatise les choses. S’ils ne comprennent vraiment pas et commencent
a vous poser des questions, dites que vous leur expliquerez plus tard, s’ils
le souhaitent. Libre a vous de vous lancer en public, entouré d'inconnus,
dans des explications, mais je vous le déconseille. Il se pourrait que cela
se transforme en une longue discussion peu intéressante ou vous serez, au
mieux, considéré comme une béte curieuse, au pire, critiqué en masse. Encore
une fois, a vous de jauger 'environnement. Pour ma part, j’ai choisi de ne pas
expliguer mon végétarisme a plus de deux ou trois personnes inconnues en
méme temps, car l'effet « groupe » est souvent difficile & gérer.

Une solution que jJaime beaucoup concernant les gens que je connais trop
peu pour leur demander le menu ou apporter mon plat est de retourner
I'invitation : « Passez plutdét chez moi, je suis végeétalienne et je ne veux pas
gue vous vous embétiez. Cela me ferait trés plaisir de vous faire découvrir ma
cuisine. » Ce peut étre une stratégie gagnante si ces personnes sont amenées
a devenir des proches ou si vous allez les fréequenter souvent.

Quand la famille fait de la résistance

Il existe de rares cas ou notre famille nous ennuie vraiment. Trois fois par an
(ou plus), pour les grands repas, c’est la méme sérénade : « Ou trouves-tu
tes protéines ? Comment tu feras quand tu auras des enfants ? Méme pas
un peu de poulet ? Tu pourrais faire plaisir a ta grand-mere !... etc. ». Comme
vous faites partie des leurs, ils s’autorisent tout un tas de remarques désa-
gréables. Certaines situations sont parfois trés bloquées. Vous pouvez tenter
ces approches :

« Tapez du point sur la table : « Je suis heureux(se) et en bonne santé, je ne
tolérerai plus aucune remarque ou moguerie sans quoi je ne viendrai plus
aux repas de famille ».

= Sj vous étes courageux(se), invitez tout le monde chez vous la prochaine
fois et préparez des plats traditionnels version vegé. Le seul risque, c’'est la
mauvaise foi de leur part.

« Laissez tomber les gros repas de famille. Vous pouvez simplement
frequenter votre famille dans d’autres contextes que les repas.

BIEN MANGER VEGGIE A LEXTERIEUR
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Recevoir veggie

Enfin un cas de figure simple ! Celui gui procure joie et excitation a qui, comme
moi (ou vous bientdt), aime cuisiner : inviter chez soi des amis ou de la famille.
Au risque de gacher le suspens, voici ma régle d’or dans ce cas : « c’est vous
gui cuisinez, c’est vous qui décidez ! » Et tout se passera bien tant que vous
assumez et prenez plaisir a cuisiner.

Relax

Ne laissez pas I'idée que vous devez « faire vos preuves » vous faire perdre
vos moyens. Et ne mettez pas la barre trop haut. Réalisez des plats faciles
(ou gue vous maitrisez bien), conviviaux, pas trop originaux sans quoi vous
resterez incompris. Rien de pire que d’entendre « c'est bizarre » ou « c'est
spécial » quand vous demandez a vos invités si le repas leur plait. Ainsi, ne
tentez pas de nouvelles recettes le soir méme d’une invitation, et cherchez
ce qui pourra faire 'unanimité. Une bonne quiche lorraine au tofu fume (voir
recette « Une quiche » p. 104) avec une salade bien assaisonnée fera la joie
de bien des papilles. Des tartinades et des mezzés en guise d’entrée voire de
repas complet (avec des pitas ou du bon pain, des crudités en batonnets)
peuvent également faire bel effet | Chacun composera son assiette a son greé.

Quoi cuisiner ?

Pour ma part, j'avoue que j'opte souvent pour un plat unique. Un plat parfumeé
et nourrissant qui peut se préparer bien a I'avance et qui aime mijoter : c’est
tout de méme plus pratique pour profiter de vos convives lorsqu’ils sont |a.

Pensez a un couscous végétarien, une blanquette de seitan servie avec du
bon riz, un risotto crémeux (mais pas pour 10 personnes, ce serait trop long),
un mafé (ragolt de légumes dans une sauce a la purée de cacahuéte), un
chili... ou une (voire deux) grosse pizza bien garnie a partager. Si le repas se
veut fastueux, ajoutez une soupe raffinée ou une salade colorée en entrée, et
réalisez un joli gateau pour le dessert.

VOUS AUSSI, CHANGEZ VOS HABITUDES ALIMENTAIRES !
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Pour les grandes occasions ou les repas de féte (anniversaires, Noél, etc.),
jetez donc un ceil a mes propositions au chapitre « Plats de féte ».

Enfin, des plats 8 composer par chacun sur le moment, comme les rouleaux de
printemps et les makis évogués dans le chapitre « Veggie avec mes proches »
au paragraphe « Veggie family », sont également parfaits pour ces occasions.
Toutes les garnitures et les sauces sont disposées au centre de la table (ou
table basse) et chacun fait ses rouleaux. Testé et approuveé !

A force de repas veggie sympas et gourmands, votre végétarisme sera
accepté par vos amis et votre famille et passera méme inapercu. lls seront
rassurés sur le fait que manger veggie est loin d’étre triste.

Veggie resto

Végeétarisme et sortie au restaurant sont tout a fait compatibles. Le choix
du restaurant fait presque tout, et vos explications patientes feront le reste.

Le plus simple a priori est de choisir un restaurant végétarien ou végétalien.
Des sites web spécialisés répertorient et notent les restaurants végétariens,
végeétaliens ou végeé-friendly, notamment RestoVege.fr, Happycow.net (en
anglais), sans oublier les cartes de VG-Zone.net et de Vegan Mafia (vegan-
mafia.com). Des sites généralistes de notation de restaurants (Yelp, Time Out,
etc.) proposent également 'option végé dans leurs moteurs de recherche,
mais ils sont clairement moins fiables que les sites dédiés. En effet, vous
tomberez souvent (au mieux !) sur du végé-friendly tagué « végétarien ». Les
restaurants végeétariens et végétaliens sont, dans tous les cas, de plus en plus
nombreux dans les grandes villes.

Vous pouvez également vous tourner vers l'offre végé-friendly, c’est-a-dire
un restaurant proposant quelques plats végétariens ou végeétaliens (ou
végeétalisables a la demande). Vous trouverez beaucoup de restaurants de ce
type parmi les « cuisines du monde » : libanaise, indienne, italienne, mexicaine,
etc. Je vous ai préparé en fin de chapitre un petit récapitulatif des meilleurs
plats veggie dans ces restaurants.

BIEN MANGER VEGGIE A LEXTERIEUR
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Derniere option, vous rendre dans un restaurant traditionnel, pas forcément
vége-friendly, et demander a ce que I'on adapte un plat pour vous. Attention,
cela sera possible a la condition que les plats soient faits a la commande, ce
qui est malheureusement de plus en plus rare. Demandez au serveur si I'on
peut préparer pour vous cette salade sans thon (ou sans fromage), ou retirer
la viande de tel ou tel plat. Méfiez-vous des produits animaux « cachés » :
gélatine dans les desserts (pana cotta), graisses animales pour la cuisson
(frites a la graisse de canard ou d’oie), etc. N'hésitez donc pas a demander
au serveur la composition précise des plats. Le plus simple sera parfois
de demander a ce gu’'on vous compose une assiette d’'accompagnements.
Ce ne sera pas un festin mais au moins, vous aurez mangé quelque chose.
Etant trés gourmande, je suis préte & tout pour éviter cette situation car
cela m’énerve de payer pour un repas qui ne me fait pas entierement plaisir.
Mais beaucoup de végétariens, débutants ou non, s’en contentent de temps
a autre, notamment lorsque choisir a I'avance son resto est impossible, ou
guand on est minoritaire dans un groupe d’omnivores.

A ce propos, les nouveaux végétariens ont souvent du mal a dire & leurs amis :
« pour le choix du restaurant, je mange végé donc jaimerais vous proposer
cette adresse ». C'est pourtant simple, d’autant que I'on n’a pas besoin d'étre
vége pour se régaler dans un resto veége ! Encore une idée recue a balayer...

Exemples de plats veggie par type de restaurant

« Brasseries : salades de crudités et accompagnements
divers (legumes verts, riz, frites, etc.)
Attention a : graisse d’oie/de canard pour la friture,
mayonnaise pour les végétaliens...

» Restaurants juifs et libanais : falafels, houmous, pita,
taboulé, chaussons aux épinards, feuilles de vigne farcies,
pizza libanaise aux herbes, salades diverses de léegumes
cuits (poivrons) ou crus, en saumure, etc.

Attention a : certains chaussons a la viande qui

VOUS AUSSI, CHANGEZ VOS HABITUDES ALIMENTAIRES !
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ressemblent a ceux sans viande, idem pour certaines
boulettes de viande qui ressemblent un peu aux falafels.

Restaurants indiens : thali végétarien (plateau avec
plein de petites portions de différents plats et sauces),
biryani de légumes, dhal (curry de légumineuses), curry
d’aubergines, curry d'épinards aux pommes de terre,
curry de pommes de terre aux petits pois, curry de chou-
fleur, chapatis, naan nature ou a lail.

Mon plat préféré reste les dosa : grandes crépes crousti-
moelleuses a base de riz et de léegumineuses, servies
avec des sauces relevées ou des currys de légumes. Les
samossas et leur superbe garniture de légumes sont un
bon classique, ainsi que les beignets de légumes.
Attention, pour les végétaliens : au yaourt dans les

raita et les lassi, au fromage « paneer » dans les currys
d’épinards, demander si la cuisson est faite au ghee
(beurre clarifié) ou a I'huile.

Restaurants vietnamiens : nems aux légumes, samossa
aux légumes, demander un rouleau de printemps

sans crevettes ni porc, nouilles sautées aux légumes,
demander une crépe vietnamienne avec des légumes
ou du tofu a la place de la viande et des crevettes. Les
desserts sont tous végétaliens, et souvent sans gluten
(avec du tapioca, de la farine de riz, du lait de coco et de
I'agar-agar comme gélifiant).

Attention : aux sauces pour les nems qui contiennent
souvent de la sauce de poisson (nuoc-mam) et aux
soupes (pho entre autres) dont le bouillon contient du
porc.

Restaurants thailandais : aubergines frites, curry de
légumes au lait de coco, riz sauté aux légumes, nouilles
sautées aux légumes. La plupart des desserts sont
vegetaliens sauf les flans (avec des ceufs).

BIEN MANGER VEGGIE A LEXTERIEUR
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Attention : demander s'il y a de la pate de crevette dans
le curry de légumes.

Restaurants italiens : assiette d’antipasti (Iégumes grillés

marinés, capres, roquette), risottos et pizzas sans viande.

Attention : pour les végeétaliens, le resto italien n'est pas
du tout friendly a cause du fromage. On demandera une
pizza sans fromage avec beaucoup de bons légumes
dessus et plein d’aromates. C'est I'occasion de juger de
la qualité de la pizzeria, la mozzarella fondue servant
malheureusement trop souvent de cache-misére...
'avantage des pizzas végétaliennes est qu’on peut
apprécier le go(t d’'une bonne pate a pizza. Attention
aussi a la gélatine dans les pana cotta.

Restaurants maghrébins : tajine de légumes et

fruits séchés (a demander si non présent a la carte)
accompagné de semoule.

Attention : couscous légumes ne veut pas dire couscous
veégétarien. Le bouillon du couscous est toujours réalisé
avec un os de boeuf... et pour les végétaliens, il v a
presque toujours du beurre dans la semoule. Mieux vaut
rester sur les tajines et certaines salades en entrée.

Créperies : attention au beurre partout, nombreuses
options végeétariennes (champignons, épinards...).

Restaurants japonais : makis concombre, makis avocat,
salade de chou, champignons terivaki, tempura de
legumes.

Attention : la soupe miso est parfois réalisée avec du
bouillon contenant du porc ou de la bonite (thon).
Dans les restaurants japonais traditionnels, d’autres
plats contiennent ce dashi (nouilles udon ou soba, par
exemple). Demandez pour étre s(r.

VOUS AUSSI, CHANGEZ VOS HABITUDES ALIMENTAIRES !
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« Restaurants éthiopiens : proposent généralement un
beau choix de plats vegeétaliens a deguster avec l'injeera,
une crépe moelleuse acidulée a base de farine de teff.

Mes restos préféerés a Paris

42 degres (cru), Café Ginger, Hobbes, Tien Hiang (vietnamien), Krishna
Bhavan (indien), le brunch a volonté chez Soya, My Kitch'n. Et le menu
végé du restaurant non végé eéthiopien Godjo.

Retrouvez tous les restos veggie de France sur le site RestoVege.fr.

Veggie nomade

Ah, le bonheur de quitter la France, qui n’est décidément pas le pays le plus
facile a vivre lorsque 'on mange veggie. Si vous partez pour un pays anglo-
saxon, vous risquez de revenir enchanté. En effet, sur les emballages des
produits de supermarchés ou sur le menu au restaurant, un V indigue les
recettes 100 % veégétariennes, tandis que le label Vegan fleurit sur les denrées
alimentaires et les cosmeétiques pour nous aider a choisir d’'un coup d’ceil. Plus
besoin de décortiquer les étiquettes, cela facilite tellement la vie ! Quelle que
soit votre destination, il est crucial de bien vous préparer. Voici une petite liste
qui pourra certainement vous aider.

Mes conseils pour bien vivre votre végétarisme a I’étranger

« Apprenez par coeur une phrase type dans la langue du pays pour commander
un repas qui vous convienne, ou pour demander s’il y a de la viande, du
poisson ou des produits animaux dans tel ou tel plat. Il vous faudra donc
bien connaitre le nom des ingrédients de base de la cuisine locale. Aussi,
VOous pourrez montrer sur votre téléphone ou votre tablette les images des
ingrédients gue vous ne mangez pas, malin !

BIEN MANGER VEGGIE A LEXTERIEUR
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« Faites des recherches sur les mets locaux traditionnels qui sont naturellement
veggie, cela vous permettra de gagner du temps.

+ Sivous vous rendez dans une ville suffisamment grande, repérez d’avance
les restaurants ou les snacks végeétariens a tester, via les sites web spécialisés
(Happycow.net notamment).

= Sjvous traversez un « coin paume », passez en mode sécurisé en remplissant
vos sacoches de casse-croltes ou ingrédients veggie. Il faudra y penser tant
gue vous avez encore un marché ou supermarche a proximité. Fruits, fruits
séchés, noix et graines oléagineuses, pains divers seront vos alliés car ils
sont faciles a manger en toutes circonstances et se conservent bien.

« Pour un long voyage, emportez avec vous des ingrédients ou un ustensile
fétiches : votre muesli du matin, vos barres céréaliéres favorites ou votre
mini-blender, par exemple.

Rencontres

Iy a aussi la question du repas chez I'habitant. Il est clairement peu évident de
refuser de la nourriture qui est offerte, surtout quand on doit s’expliquer dans
une langue qui n'est pas la no6tre. Encore une fois, mieux vaut y penser en amont
plutét que de se sentir coincé dans une situation inconfortable. Si rencontrer
des locaux et partager leur quotidien fait partie de vos objectifs durant votre
périple, pourquoi ne pas contacter, quelques semaines avant votre départ, des
végeétariens du pays via les réseaux sociaux ou les associations végétariennes
locales ? lls seront bien plus 8 méme de vous montrer la face veggie de leur
pays, restos et coutumes compris. Vous pourrez en retour partager avec eux
vos bonnes adresses lorsqu’ils seront de passage en France.

Enfin, il existe aussi 'option de choisir un voyage estampillé veggie. Des sites
web (voyagevegetarien.com ou vegvoyages.com, en anglais) proposent des
voyages organisés et vous concoctent méme des séjours sur mesure avec
loisirs, restaurants et hotels végetariens... Alors, partant ?

VOUS AUSSI, CHANGEZ VOS HABITUDES ALIMENTAIRES !
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ENTRETIEN AVEC LAURENCE BERTRAND

Photographe et auteur culinaire, Laurence Bertrand' a longtemps vécu a
I'étranger. Cette passionnée de voyages partage ses recettes dans ses livres
et sur son blog Petit repas [green] entre amis (greenrecipesentreamis.
blogspot.fr). Elle nous livre ici ses astuces pour mieux voyager veggie !

Est-ce compliqué de faire comprendre son végétarisme lorsqu’on ne partage
pas la méme langue ni la méme culture, ou du moins de ne pas vexer nos
éventuels hétes ?

Faire comprendre, mieux, accepter son mode alimentaire est une chose,
manger a sa faim en est une autre. Ma propre expéerience montre que

les gens sont régulierement ouverts et compréhensifs mais he sont pas
toujours en mesure de répondre aux attentes. Si les capitales et grandes
villes accueillent nombre d’enseignes végétariennes (Berlin, Copenhague,
Tel-Aviv, Helsinki, Stockhol/m, Dublin, Londres, Washington, New York,
San Francisco, Reykjavik), les moyennes et petites villes de province

ne possedent pas cette offre, tant en matiére de restauration que de
distribution classigue (magasins, supermarches).

Il est simple de manger végétalien dans les pays méditerranéens et du
Moyen-Orient ou les plats sont naturellement sans produits animaux
(houmous, falafels, couscous, tajines, caviar d'aubergine, feuilles de vignes
farcies, salades de céréales a base de pois chiches, de féves, etc.), ou en
Asie ou quantité de plats se consomment sur la base de riz, de lentilles, de
haricots et de lIégumes en abondance.

Selon les traditions des pays, if n‘est pas nécessaire de faire mention de son
végéetarisme pour manger et méme tres bien manger ! Les dispositions sont
a prendre lorsque l'on voyage en dehors des sites les plus touristiques.

Une adresse coup de coeur a partager ?

Qui, le restaurant 42Raw a Copenhague.

1 Retrouvez les livres de recettes de Laurence : Flocons d'avoine et d'ailleurs aux éditions La Plage

et Les blogueuses cuisinent vegan aux éditions Larousse.
BIEN MANGER VEGGIE A LEXTERIEUR
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Parmi ceux que tu connais, quels sont les pays qui t’ont paru les plus veggie
friendly ?

Si l'on entend par friendly l'offre proposée et non 'acceptation de mon
mode alimentaire, mon top 5 serait :

1. Etats-Unis (NYC, San Francisco)

2. Allemagne (Berlin)

3. Suéde (Stockholm)

4. Israél (Tel-Aviv)

5. Finlande-Danemark ex saquo (Helsinki, Copenhague)

Quel est ton secret pour voyager veggie le coeur lIéger ?

Je dirais mon état d’esprit. Je pars a 'aventure, a la découverte d’un
territoire et de paysages. Il est important de garder un esprit ouvert, le
méme que ['on attend de son interlocuteur.

Revendiquer sa différence et 'imposer sont deux choses différentes. Le
voyage apprend la tolérance en plus de la capacité a vivre et survivre sur
une terre qui n'est pas la nétre. A partir de 13, & moi d’arriver sur place avec
mon petit sac de survie si je pense que j'en aurai besoin. Il est toujours utile
d’alléger sa valise en pulls pour la remplir de petits sacs d’amandes ou de
noix, de petites briques de boissons végétales, de barres de granola maison
correctement emballées pour supporter le voyage, de muesli ou autres
fruits séchés.

As-tu un petit plat express venu d’ailleurs a partager avec nous ?

Ma recette végétalisée aux haricots rouges du célebre borsch russe (pour

4-6 personnes) :

s Rapez finement 4 betteraves, ¥ fenouil, 2 branches de céleri, ¥4 chou
(blanc ou chinois). Hachez 1 gousse d’ail et 1 échalote, puis tranchez
1 oignon. Pelez 1 carotte et 1 pomme de terre. Coupez-les en morceaux.
Rincez 250 g de haricots rouges en conserve. Réservez.

* Plongez les betteraves dans un grand volume d’eau bouillante non salée
10 minutes environ. Egouttez-les et conservez l'eau de cuisson. Préparez
le bouillon avec 2 CS de bouillon végétal en poudre et 1,5 litre d’'eau de
cuisson des betteraves.

VOUS AUSSI, CHANGEZ VOS HABITUDES ALIMENTAIRES !

© Groupe Eyrolles



Eyrolles.

E

Copyright © 2016

© Groupe Eyrolles

* Dans un faitout huilé, versez tous les ingrédients sauf les betteraves et les
haricots. Ajoutez les aromates suivants : 1 CC de coriandre fraichement
moulue, ¥z CC de clou de girofle moulu, 1 pincée de piment moulu
(facultatif), 1 CC de graines de cumin (ou fenouil, ou cumin moulu), 1 CC
de marjolaine séche, un troncon de 2 cm de gingembre frais rapé. Salez
et poivrez.

« Mélangez puis recouvrez avec le bouillon et laissez mijoter a feu doux
30 minutes. Incorporez betteraves et haricots cuits. Poursuivez la cuisson
5 minutes. Ajustez 'assaisonnement. Hors du feu, versez le jus d’un
citron (ou du vinaigre blanc) et parsemez d’aneth fraichement ciselé (5 a
10 brins) pour servir.

BIEN MANGER VEGGIE A LEXTERIEUR
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Chapitre 8

MES RECETTED VEGH
FAVORITES

Comme promis dans la seconde partie de ce livre, je ne vais pas vous laisser
seul avec vos galettes de céréales et vos simili-carnés. Nous allons découvrir
comment réaliser des plats veggie maison qui contiennent tout ce qu'il faut
pour satisfaire les papilles et I'appétit. Eh oui, c’est le principe du fait maison,
bien connu pour étre meilleur au golt comme pour la santé. Ces plats ne
contiennent pas de sous-produits animaux : c’est stratégique d’apprendre
a cuisiner végétalien, méme si vous mangez des ceufs et du fromage. D’'une
part cela vous permettra de ne pas compter uniguement sur ces deux
ingrédients pour donner du goUt a vos plats, d’autre part cela vous permettra
de découvrir d’autres facons de faire, plus legéres et tout aussi savoureuses.
Enfin, j'ai délibérément choisi de vous raconter les recettes, afin que vous
saisissiez ce gui se joue en cuisine, plutdét que de vous donner des mesures au
gramme prés. Je préfére vraiment que vous compreniez, que vous « sentiez »
la recette. C’est ainsi que vous la réaliserez un jour sans méme vy penser !

© Groupe Eyrolles
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Comment cuisiner...

(E) Les lasagnes

Plat familial par excellence, je ne connais personne qui résiste a leur moelleux
réconfortant, et a leurs saveurs chaleureuses.

Pour faire des lasagnes, il vous faut une bonne sauce tomate (voir recette
« Sauce bolognaise » p. 195), et en général autre chose : légumes revenus
(dont oignons souvent), purée de légumes ou de légumineuses (superbe
avec de la purée de pois cassés ou de lentilles corail ). Comptez environ 11
(ou un petit peu moins) de chaque pour un beau plat de lasagnes familial
(8 personnes). On huile un moule a gratin, on dépose une couche de sauce
tomate, puis on nappe avec une couche d’autre chose (légumes, autre
sauce, légumineuses, etc.). On dépose alors des plaques de lasagnes en les
cassant au besoin pour ajuster a la forme du moule. Et I'on recommence
jusgu’a épuisement des ingrédients. Terminez si possible par un peu de sauce
tomate que I'on recouvrira d’une sauce Béchamel (voir plus bas). On ajoute
1ou 2 verres d’eau au plat, en versant sur les cotés pour que l'eau s’infiltre
bien dans la préparation. Cette opération n’est pas nécessaire si vos deux
garnitures sont assez aqueuses (sauce tomate trés liquide, champignons
crus qui vont rendre de I'eau, par exemple). On pourra laisser la béchamel
nature ou bien ajouter de la levure de biére, de la chapelure ou des oléagineux
concassés pour un effet gratiné croustillant.

On enfourne a four chaud (180-200 °C) pour au moins 45 minutes. Les
lasagnes sont cuites lorsqu’un couteau s’y enfonce facilement. Si le dessus
n'est pas encore grating, cela dépend des fours, passez-le sous le grill.
Attention, les lasagnes sont brllantes au sortir du four et nécessitent un
temps de refroidissement, méme si c’est un supplice d’attendre !

Idées de garnitures (hors béchamel éventuelle sur le dessus) :

« sauce tomate aux herbes et au tofu fumeé - champignons ;

* sauce tomate - reste de lentilles vertes - purée de butternut ou de
potimarron ;

MES RECETTES VEGGIE FAVORITES
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« sauce tomate - reste de curry de lentilles corail (voir « Curry de lentilles
corail express » p. 126).

= créme de soja cuisine - champignons frais (au moins 700 g) revenus avec
ail et persil ;

* creme de soja cuisine - brocolis cuits en purée - zeste de citron et poivre
noir.

Recette facile de sauce Béchamel : mélangez un méme volume de farine et
d’huile (environ). Faites chauffer a feu moyen en remuant, dans une casserole,
pour faire un roux. Baissez le feu et ajoutez du lait de soja petit a petit en
mélangeant sans cesse avec un fouet. Le mélange va épaissir encore avec la
cuisson. N’hésitez pas a ajouter encore du lait de soja pour obtenir une texture
qui vous convient. Assaisonnez avec du sel ou de la sauce de soja, de la levure
de biére pour un petit golt fromager. La muscade en poudre est également
la grande amie des béchamels.

Variante : aime beaucoup remplacer une bonne partie de la farine par de la
fecule de mais, cela donne une béchamel plus fine en texture. Aussi, j'ajoute
souvent de la purée d’amande blanche ou de noix de cajou a 'huile de départ.
Le gout final est plus subtil.

Remargue : si vous mettez une purée de légumineuses ou du tofu (ou du
seitan) dans vos lasagnes, elles seront particulierement riches en protéines.
Cependant elles constituent déja en elles-mémes un plat riche et rassasiant
par la présence de sucres lents (dans les lasagnes elles-mémes). Ce qu’il
mangue juste aux lasagnes, c’est un peu de fraicheur ! Dégustez-les avec
une grosse salade verte ou un mix de crudités assaisonnées légérement mais
efficacement.

Q Le riz sauté

C’est un plat auguel on ne pense pas souvent, alors gu’il est un classigue en
Asie. Parfumé et polymorphe, ce plat-repas est a adopter d’urgence !

MES RECETTES ET ASTUCES VEGGIE
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Pour 4 personnes prévoyez environ 500 g de riz déja cuit (d’ou l'intérét de
faire des restes, mais je vous en reparle au chapitre « Veggie rapide et facile »),
soit environ 250 g avant cuisson.

Quel riz choisir ? Toutes les variétés conviennent : riz asiatiques sauf riz gluant
(thai, basmati, riz japonais), mais aussi riz italien et francais (de Camargue),
rond ou long, blanc, semi-complet ou complet. Seul le golt et le temps de
cuisson du riz changent en fonction de la variété, donc choisissez selon vos
gouts.

Comment cuire le riz (au préalable) ? Comme vous préférez (au rice-cooker, a
la casserole, cuisson pilaf), mais dans l'idéal, il faut un riz le plus sec possible
donc le rice-cooker ou la méthode par absorption sont parfaits. Je vous
conseille également, dés que votre riz est cuit, de I'étaler sur un plateau ou une
grande assiette (voire deux) afin qu’il perde un maximum d’humidité. Inutile
de vous lancer dans un riz sauté si votre riz est surcuit et que les grains sont
mous ou tres collés entre eux.

Les ingrédients restants sont : la base aromatique et la garniture.

La base aromatique : 2 8 3 CS de condiments hachés. Au minimum : 1 CS d’ail
haché ou rapé et 1 CS de gingembre haché ou rapé. On peut ajouter 1 CS
d’oignon ou d’échalote finement ciselés, voire les mettre en lieu et place de
I'ail. Pour plus de piquant, ajoutez 2 piment rouge frais ou sec (coupé trés
finement) a cette base aromatique.

La garniture : environ 250 g ou lI'équivalent d’'un bol. Au choix parmi: des
léegumes déja cuits (ou crus mais coupés finement et nécessitant peu de
cuisson) ; des graines et noix ; des feuilles vertes ; des petits morceaux de
tofu, seitan ou omelette végétale (voir recette « Omelette végétale au tofu
soyeux » p. 111) ; des fruits séchés (abricots secs, raisins secs, figues...).

Ensuite, il suffit de faire frire votre base aromatique dans un beau fond d’huile
(dans un wok ou une poéle), puis d’ajouter la garniture, et enfin le riz. Si jamais
ca colle, ajoutez de I'huile et baissez |le feu. Mélangez sans cesse pour que le
riz s’aére bien et se décompacte. (Vous trouverez un exemple de riz sauté
p.194). Terminez en salant ou en ajoutant de la sauce de soja et parsemez
d’herbe fraiches ciselées.

MES RECETTES VEGGIE FAVORITES
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Q Le curry

Version indienne, ou version Asie du Sud-Est, version fusion ou tradition, le
curry est un plat délicieux. Voici mes conseils pour réussir un bon curry, que
ce soit de légumes ou de légumineuses, avec ou sans lait de coco.

* Préparez les legumes ou les légumineuses. Je vous conseille de les faire
cuire en amont, par exemple a la vapeur pour les légumes, mais ils ne
doivent pas étre trop cuits car ils vont étre de nouveau un peu chauffés
pendant la préparation du curry. Réservez.

« Préparez des graines : graines de moutarde, de cumin, de coriandre, de
fenouil, de fenugrec... au choix. Mettez-en quelques pincees a frire sur feu
vif avec un beau fond d’huile, dans une marmite ou une sauteuse.

* Préparez les épices « humides » : piment ciselé, ail émincé, gingembre rapé,
oignon en trés petits cubes... au choix. Ajoutez-les (1 a 3 CS, volume total)
lorsque les graines precédentes commencent a dorer (ou sauter, ou sentir
tres bon), ajoutez les épices humides en baissant le feu et en mélangeant
bien. Attention, elles ne doivent pas dorer.

« A ce moment-13, ajoutez I'ingrédient principal de votre curry : légumes ou
légumineuses.

« Ajoutez la poudre ou la pate de curry (2 a 2 CS). Il en existe beaucoup de
sortes. Ma pate de curry préférée ? Celle de la marque Cari Maél (Carry
Vinday) : non bio mais fabriquée en Bretagne, sans additifs. On la trouve
dans les boutiques asiatigues ou indiennes (sinon cherchez sur Internet).

» Ajoutez un liant au choix, sauf si votre ingrédient de base est déja humide
(lentilles corail cuites avec pas mal d'eau), au choix : un peu d’eau, de sauce
tomate, de creme soja liquide ou de lait de coco.

* Salez et laissez cuire a feu doux un petit peu, le temps que les parfums se
développent.

» Goltez et rectifiez 'assaisonnement : ajoutez éventuellement un peu de sel,
une ou deux pincées de sucre, ou un trait de jus de citron.

« Servez chaud avec un bon riz basmati, en parsemant de coriandre hachée
grossierement.

© Groupe Eyrolles
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Exemples de curry qui marchent

* Pois chiches avec beaucoup de graines de cumin et de
fenouil (pour aider a la digestion) et de lait de coco.

« Lentilles corail avec lait de coco (un peu) et sauce
tomate, et des graines de moutarde (et autres si vous
voulez), du piment, et pas mal de gingembre. Evitez
les oignons avec les légumineuses (pour une meilleure
digestion).

« Epinards a la vapeur mixés puis intégrés au curry avec
des pommes de terre cuites a la vapeur. On ajoutera de la
creme de soja et éventuellement de la menthe séchée en
méme temps que la poudre de curry.

= Aubergines mises a cuire entiéres au four (1 h a environ
200 °C), piquées a la fourchette. Résultat : bien grillées
et molles ! On gratte |la chair et on I'integre a un curry
auquel on peut aussi ajouter des cubes de tomate fraiche,
un peu de sucre et du jus de citron a la fin.

* Petits pois et pommes de terre avec de la créme végétale
liquide.

* Chou-fleur et pommes de terre avec de la créme
également.

« Epinards avec des dés de tofu nature frits.

(Q Le chili

Ce n’est pas un plat que I'on cuisine souvent en France et je le regrette ! Voici
une version trés parfumeée, qui vaut largement son pendant omnivore (pour
environ 6 personnes).

» La veille, mettez 250 g de haricots (rouges, noirs, azukis ou blancs) a
tremper dans un grand volume d’eau.

* Le jour méme, dans une petite marmite, faites frire 1 gros oignon émincé
et 4 gousses d’ail grossiérement hachées dans 5 CS d’huile d’olive environ.

MES RECETTES VEGGIE FAVORITES
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« Lorsque oignon et ail sont tendres, ajoutez les épices suivantes : 1,5 CS de
cumin moulu, 1 CS de quatre-épices, 1 CS de paprika (ou paprika fumeé), 1 CS
de coriandre moulue, 3 ou 4 pincées de piment fort en poudre (facultatif).
Laissez cuire 3 minutes sur feu moyen, en mélangeant.

* Ajoutez 200 a 300 g de tofu fume émiette, les haricots égouttés et 1 boite
de tomates concassées (a défaut, sauce tomate ou tomates pelées en boite)
ainsi que leur jus. Ajoutez environ 350 ml d’eau et laissez cuire a petits
bouillons environ 1 h, en couvrant.

* Lorsque les haricots sont cuits (goUtez), ajoutez 50 ml de sauce de soja et
12 CS de sucre, puis goltez pour ajuster la quantité de sel et éventuellement
de piment.

* Servez dans des assiettes creuses, saupoudré de coriandre fraiche (persil
a défaut).

Remarqgue : vous pouvez utiliser des haricots en conserve, inutile alors de faire
cuire le tout plus de 20 minutes.

VVariantes :la sauge et I'origan se fondent bien dans ce plat. Ajoutez quelques
cuilleres a café de ces herbes séches broyées.

Des grains de mais ainsi que des poivrons en petits cubes peuvent donner de
la couleur a ce plat. Ajoutez-les 20 minutes avant la fin de la cuisson.

Les plus curieux pourront ajouter 4 CS de cacao en poudre non sucré a ce
chili...

Q Les burgers

Je vous passe la préparation des pains a burger, mais je vous donne mes
secrets pour réaliser une assiette a I'américaine completement régressive.

+ Pelez et découpez des pommes de terre en forme de frites. Badigeonnez-les
généreusement d’huile d’olive et mettez-les a cuire sur une plague au four
préchauffé a 200 °C.

MES RECETTES ET ASTUCES VEGGIE
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« Préparez des galettes ou burgers végétaux (voir « Galettes ou burgers de
légumineuses » p. 125) ou achetez-les dans le commerce (les galettes de
tofu, de seitan, ou de céréales font 'affaire). Faites-les réchauffer a la poéle.

« Préparez des crudités : tomates, oignons, salade, carottes rapées, etc.,
assaisonnez-les un peu éventuellement (jus de citron, vinaigre, huile d’olive).

* Préparez des petites choses acidulées, au choix : capres, lamelles de
cornichons, légumes lactofermentés, pickles...

« Sortez (ou fabriquez) vos sauces : ketchup bio, mayo végetalienne, sauce
blanche aux herbes (mélangez de la créme épaisse au tofu lactofermente
(Sojami) avec des herbes fraiches ciselées, un peu de sucre et de jus de
citron), moutarde...

« Préparez du bacon végétal (voir recette « Tranches de bacon végétal »
p. 112)... c’est facultatif !

* Quand tout est prét, découpez en deux des pains a burger (buns) bio (ils
sont végétaliens en général) et faites-les rechauffer au four ou au grille-pain.

« Placez-les dans les assiettes en les badigeonnant de sauces, puis en
alternant les différents ingrédients choisis, dont le burger.

« Dégustez sans tarder, avec les frites (a saler et poivrer !).

9 Une salade de riz

J’ai un peu honte de vous parler d’'une béte salade de riz... cette derniére
peut constituer un plat charmant, si on sait bien I'assaisonner. Version nicoise
mais pas trop, version pigue-nique mais plus chic, voici mes conseils pour une
salade de riz qui fera de vous la star de prochains potlucks.

Faites cuire un bon riz bio de Camargue rond, demi-complet (Bongran par
exemple). Quand il est tiede, ajoutez les ingrédients suivants, au choix, selon
votre inspiration :

* des oignons nouveaux ou rouges en tout petits dés ;

» des olives, mais des bonnes (kalamata, nicoises, etc.) ;

MES RECETTES VEGGIE FAVORITES
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« des graines toastées (tournesol ou courge) ;

« de la bonne huile d'olive fruitée (ou de sésame grillé) ;

* du jus de citron et surtout du zeste de citron rapé ;

* des tomates en cubes, bien mares ;

» des courgettes crues ou des concombres, en mini-cubes ;
* des poivrons verts éminceés trés finement ;

+ de la salade romaine en fines lamelles ;

+ de la menthe ciselée (pas trop) ;

= du poivre noir, du sel marin ;

* un peu de moutarde pour relever...

Et surtout, goltez a la fin pour faire des ajustements si nécessaire.

Q Une salade de lentilles

Méme principe que pour la salade riz. Il ne faut pas surcuire vos lentilles
sans quoi elles éclateront dans la salade, donnant une impression visuelle de
gadoue, peu flatteuse. Les lentilles du Puy (ou vertes) sont trés sympas pour
cela, mais les lentilles blondes se tiennent presque mieux a la cuisson et ont
une couleur plus appétissante.

Que mettre dans une salade de lentilles ? Voici quelques suggestions, trés
personnelles. A vous de piocher...

+ des légumes colorés rapés (carottes, betteraves) ;

* des oignons frais crus trés finement hachés, ou de I'échalote ;

« de fines lamelles d’oignon frit ;

» de 'huile de noix ;

* du persil ou de I'estragon ;

* des petits dés de tomate ;

« des petits pois frais cuits ;

= du bon vinaigre : xérés ou balsamique ;

« des raisins secs réhydratés dans de I'eau parfumée a la fleur d’oranger ;
* des petits morceaux de céleri branche ;

+ des dés de tofu fumé ;

© Groupe Eyrolles
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du cumin fraichement moulu ;

de la moutarde ;

de la sauce de soja ;

des morceaux de pomme ou de poire ;
des morceaux de nectarine.

(E) Un cake salé

Voici une recette a tout faire, trés facile a s'approprier. Elle donne un cake
de 6-8 parts.

Ingrédients

120 g de farine de blé (ou un mélange 80 g farine de riz, 40 g farine de
pois chiche) ;

80 g de flocons de pois chiche (ou flocons de pois cassés, ou petits flocons
d’avoine) ;

20 g de fécule de mais ;

1/2 bouguet d’herbes aromatiques fraiches ciselées (persil, basilic, coriandre,
ciboulette) ;

et/ou 4 CC d’herbes séches (herbes de Provence, thym) ;

2/3 CC de sel ;

un ingrédient supplémentaire en petits morceaux, 1 a 2 poignées, au choix :
petits pois, olives, tomates séchées, courgettes cuites, dés de tofu fume,
ete. ;

100 ml d’huile d’olive ;

220 ml d’eau bouillante ;

1 belle CS de poudre a lever.

Préparation

Préchauffez le four a 180°C. Mélangez ensemble dans un saladier tous les
ingrédients, hors levure, eau et huile. Versez I'eau bouillante, et enfin I'huile.

Melangez bien. Ajoutez la levure et mélangez. Versez dans un moule huilé
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(moule a cake ou @ manqué) et enfournez pour environ 45 minutes. La pointe
d’un couteau plantée au ceeur du cake doit sortir propre.

Découpez le cake une fois refroidi. Fonctionne également en version muffins
individuels.

Q Une quiche

Vous pouvez utiliser la recette de la pate minute (voir « Padte minute a tout
faire » p. 125) ou bien choisir une pate plus originale, comme cette pate
rustigue aux flocons d’avoine et au petites graines.

Pate rustigue aux flocons d’avoine et aux petites graines (pour 1
moule a tarte)

Meélangez ensemble : 180 g de farine de blé T80, 50 g de petits flocons
d’avoine, 2 CS de sauce de soja, 50 ml d’huile d’olive, 4 CS de petites graines
(au choix ou ensemble : sésame, pavot, lin, tournesol, nigelle). Ajoutez juste
ce gu'il faut d’eau froide pour former, a la main, une boule qui se tient puis
laissez reposer un peu sous un linge.

Garniture

Mon appareil a quiche préféré est celui-ci : mixer ensemble 400 g de tofu
soyeux ou de creme de soja liquide, 2 CS bombées de fécule de mais, 2 CS
d’huile. Ensuite, vous pourrez ajouter n'importe quelle garniture, tant qu’elle
n'est pas trop humide (dans ce cas, pensez a faire cuire votre pate a blanc
environ 15 minutes) :

* courgettes revenues avec des oignons et poudre de curry ;

« dés de tofu fumé et morceaux de tomates séchées, basilic frais ;

* brocoli vapeur et pesto végétal ;

= un reste de ratatouille.

Tout ce que vous voulez en fait ! Enfournez ensuite a 180 °C pour au moins
45 minutes (cela dépend de la garniture choisie). Je souléve toujours (tant
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bien gue mal) ma pate pour voir si elle est bien solide et si elle commence a
dorer en dessous. Si c’est le cas, la cuisson est terminée.

(IQ Une pizza

Vous pouvez vouloir faire vite, je vous conseille alors d’acheter une pate a
pizza eu rayon frais de votre magasin bio. Mais la pate a pizza maison est
simple a faire et si délicieuse...

Pate a pizza (pour 2 pizzas)

» Placez 1 CC de levure séche de boulanger dans 150 ml d’eau tiede, avec
5 CC de sucre. Laissez reposer 5 a 10 minutes.

« Mélangez dans un saladier 200 g de farine (T55 a T80), 50 g de semoule
de blé dur et 1 petite CC de sel. Faites un puits, versez I'eau mais pas
entierement. Mélangez le tout a la cuillere en bois. Il faut obtenir une pate
assez molle (ajoutez le restant de I'eau au besoin). Pétrissez 10 minutes :
la pate doit étre encore assez molle, a peine collante mais assez douce.
Laissez reposer sous un linge au moins 1 h 30. Récupérez la pate et faites
sortir un peu d'air en la malaxant légéerement. Séparez la pate en deux
boules, étalez-la a la main sur un plan de travail fariné. Si vous voulez des
pizzas trés fines, terminez au rouleau.

« Préchauffez votre four au maximum, avec la plague a l'intérieur. Transférez
la pate a pizza sur la plague chaude sortie du four et garnissez-la.

Garniture au choix

* Une bonne sauce tomate (voir « Sauce bolognaise » p. 195).

* Des herbes fraiches (basilic).

» Des herbes séches (origan).

» Des léegumes cuits.

* Des légumes crus en fines lamelles (champignons, courgettes, etc.).
« QOlives, capres.

* Sauce pesto.
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« Sauce marinara : persil mixé avec huile d’olive, ail et sel, un délice a déposer
en petits tas sur une pizza a la sauce tomate...

= De quoi remplacer le fromage si on le souhaite : tofu lactofermenté mariné
au tamari (Sojami) émietté, ou préparation de type fromage fondu (voir
« Préparation type fromage fondu pour pizzas ou gratins » p. 110).

* Aprés cuisson : feuilles de roquette.
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Chapitre 9

COMME AVANT |

Voici des idées a tester pour transformer vos recettes omnivores en
savoureuses recettes veggie. Il existe un nombre assez incroyable de solutions

goulteuses pour remplacer ou « imiter » la viande ou les produits animaux.

De facon générale, je favorise les produits peu transformeés, bio et le fait
maison, méme si quelques produits « tout faits » (mais toujours bio) sont
mentionnés dans ce tableau. La liste ci-dessous (non exhaustive) renvoie

egalement a plusieurs recettes de base que je vous incite a vous approprier.

Bonne découverte !

Produits animaux

Produits végétaux

Lait animal Mé&me volume/poids de laits végétaux : soja, riz,
avoine, amande, coco (a boire)...
Beurre Margarine végétale bio

Huile de coco nature ou désodorisée
Huile végétale qui supporte la cuisson (olive, pépin
de raisin, sésame non grillé, tournesol, etc.)

Créme fraiche épaisse

Créme épaisse au tofu lactofermenté (Sojami)
Noix de cajou trempées puis mixées

La partie solide du lait de coco en boite, ayant
passé 2 jours au frigo




Copyright © 2016 Eyrolles.

Produits animaux

Produits végeétaux

Yaourt au lait animal

Yaourt au lait de soja

Préparation type yaourt ou créme dessert du
commerce a base de lait d’amande, de noisette, de
COCO...

Fromage type feta

Tofu lactofermenté mariné au tamari (Sojami)

Fromage frais a tartiner,
avec ou sans herbes

Voir recette ci-dessous « Fromage frais go(teux aux
herbes ».

Préparation du commerce a tartiner a base de tofu
ou tofu lactofermenté (Soy, Sojami)

Fromage fondu sur un
gratin ou une pizza

Voir recette ci-dessous « Préparation type fromage
fondu pour pizzas ou gratins ».

Faire une sauce Béchamel végétale (voir « Recette
facile de sauce Béchamel » p. 96) parfumée avec de
la levure de biére et de la poudre d’ail ou d'oignon.

1 ceuf comme liant ou
humidifiant dans les
préparations sucrées

2 CS de fécule, mélangées a 2 CS d’eau

2,5 CS de graines de lin moulues, mélangées a 3 CS
d’eau

50 g de tofu soyeux battu

50 g de yaourt de soja nature

50 g de purée de pomme, de poire, de potimarron
ou patate douce...

50 g de confiture (mais en retirant du sucre dans la
recette )

1CS de purée d’'amandes + 3 CS d’eau

1 ceuf comme liant ou
humidifiant dans les
préparations salées

2 CS de fécule, mélangées a 2 CS d’eau

2,5 CS de graines de lin moulues, mélangées a 3 CS
d’eau

50 g de tofu soyeux battu

50 g de yaourt de soja nature

50 g de purée de légumes (purée de tomate, de
potimarron, de patate douce, de pomme de terre...)
2 CS de farine de soja, de lupin, ou de pois chiche +
2 CS d'eau

1 CS de purée de sésame + 3 CS d'eau
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Produits animaux

Produits végeétaux

1 ceuf pour faire gonfler les
mets sucrés ou salés

¥ CC de bicarbonate de sodium + 2 CC de jus de
citron ou de vinaigre
1 CS de poudre a lever bio

Blancs d’oeufs battus en
neige

Voir recette plus bas « Jus de pois chiche en
neige ».

Omelette

Voir la recette « Omelette végétale au tofu soyeux ».

Bacon

Voir recette « Tranches de bacon végétal ».

Viande en morceaux

Seitan gourmet ou (gourmet grill) (Lima)

Seitan maison de la recette « Seitan maison aux
lentilles corail », en utilisant des haricots noirs ou
rouges, et en assaisonnant avec du miso foncé, du
concentré de tomate, et un peu de sirop d'agave.
Seitan de sarrasin maison (sans gluten), voir la
recette plus bas.

Champignons shiitakés entiers, frais sautés (ou gros
champignons de Paris a chapeau brun)

Saucisses végétales a base de tofu ou de seitan
(Wheaty, Soy, etc.)

Viande hachée

Haché vegétal (Sojasun ou Sojade - attention ce
dernier n'est pas végétalien !)

Amandes, noix de cajou ou noisettes concassées
(passées rapidement au moulin a café électrigue
par exemple)

Légumes racines passés au robot pour obtenir une
semoule grossiére, puis sautés dans 'huile

Tofu fumé émietté

Seitan (ou seitan de sarrasin) mixé grossiérement
Protéines de soja texturées, voir mode d’emploi plus
bas.

Poisson

Utiliser les algues pour donner un golt marin a vos
soupes, vos tartinades, vos salades...

Vous pouvez préparer également les « Filets golt
marin », voir recette plus bas.

COMME AVANT !
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Quelgues recettes de base

E) Fromage frais goliteux aux herbes

(pour un petit bol)

Mixez les ingrédients suivants au mixeur plongeant, en ajoutant petit a petit
un peu d’'eau ou de créme végeéetale liquide si votre mixeur peine ou si vous
désirez une texture plus molle :

« 1 paguet de tofu lactofermenté marineé au tamari (Sojami) ;

+ 1 CS rase de miso blanc (a défaut, ¥ CC de miso foncé) ;

* 1CS de levure de biéere ;

1 CS d’huile de sésame grillé (d’olive a défaut) ;

= 1 trait de jus de citron.

Placez au frigo et dégustez bien frais aprés avoir éventuellement ajouté les
ingrédients suivants, selon votre goUt :

= 3 CS d’herbes fraiches ciselées (au choix ou ensemble : basilic, ciboulette,
menthe, thym...) ;

4 CS d’olives vertes ou noires hachées finement ;

* |e zeste rapé d’un demi-citron ;

+ 1 oignon nouveau et sa tige finement eminces ;

* 1 petite gousse d’ail ;
* tomates séchées coupées en trés fines lamelles ;
» herbes séches : origan, herbes de Provence, etc.

Q Préparation type fromage fondu pour pizzas ou gratins

(pour un petit bol)

Dans une petite casserole, réunir : 3 CC rases de fécule de tapioca (en magasin
asiatique), 1 pincée d’agar-agar, 100 ml de lait de soja, 100 m| de créme
végétale liquide, 3 CS de purée de noix de cajou, 1/2 CC de sel, 1CS rase
de miso blanc, 1 CS de levure en paillettes et 2 CC d’oighon en poudre.
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Mélangez au fouet sur feu moyen. Quand le mélange épaissit, continuez
de bien mélanger pendant au moins 2 minutes. Versez dans un bol, laissez
refroidir un peu puis placez au frigo en couvrant. Utilisez cette préparation
en la déposant en morceaux sur vos pizzas et vos gratins : elle va fondre et
filer a la chaleur du four et dorer si vous la passez au grill (en surveillant ).

Q Jus de pois chiche en neige

(remplace 4 blancs d’ceufs en neige)

Cette préparation géniale a été découverte par Joél Roessel, I'auteur du blog
Révolution végétale (www.revolutionvegetale.com). Voici une version simple
pour remplacer les blancs en neige de 4 ceufs dans un gateau, une génoise
ou une mousse au chocolat.

* Récupeérez le jus d'une conserve de pois chiches bio, a I'aide d’une passoire,
pesez-en 150 g.

= Diluez 1 CC rase de gomme de guar (en magasins bio, facultatif) dans ce
jus et battez-le comme des blancs d’ceufs, au batteur électrique. Quand
il commence a blanchir, ajoutez un trait de jus de citron. Laissez ensuite
monter le jus en neige, cela prend quelques minutes (plus long qu’avec
des blancs d’'ceufs). Quand il se tient bien, intégrez-le a votre préparation
et mélangez trés doucement pour ne pas trop le « casser ». Vous pouvez
ajouter le sucre de votre préparation sous forme de sucre glace (= sucre
passé au moulin & café électrique !) pendant que le jus de pois chiche est
battu. Cela donne une préparation encore plus dense.

Q Omelette végétale au tofu soyeux

(pour 4 personnes)

= Mixez au blender ou au mixeur plongeant pendant au moins 3 minutes :
400 g de tofu soyeux, 50 g de farine de pois chiche, 2 CS d’huile d'olive,
2 CS de levure de biére, 2 CC de fécule (mais ou pomme de terre), 2/3 de
CC de sel, 2 CC de curcuma, un peu de poivre noir.

COMME AVANT ! @
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« Préparez 2 belles poignées de garniture crue ou cuite et faites-la revenir
dans un peu d’huile au besoin : pommes de terre sautées, feuilles d’épinards,
oignons nouveaux éminceés, champignons, etc.

= Huilez bien une poéle et déposez la pate a omelette en couche assez fine
(quitte a cuire le tout en plusieurs fois !). Posez dessus un peu de garniture
et laissez cuire 'omelette a feu doux jusqu’a ce qu’elle soit bien prise (cela
est bien plus long gu’une omelettes aux ceufs).

« Retournez avec une spatule pour faire cuire l'autre face, pendant également
guelgues minutes.

« Servez chaud en saupoudrant d’épices ou d’herbes fraiches ciselées. Pour
un golt qui ressemble a I'ceuf, salez avec du sel noir de I'Himalaya (en
boutiques indiennes), qui donne un parfum soufreé...

Q Tranches de bacon végétal

(pour 2 personnes)

« Découpez 50 g de tofu fume en fines lamelles (entre 1 et 2 mm).

« Préparez les ingrédients suivants dans un petite assiette, en mélangeant
bien : 1 CC de paprika, 1 CC de fécule mais, 1 pincée de sel, 2 pincées de
piment d’Espelette.

« Posez les lamelles de tofu dans la poudre obtenue, sur chaque face, en
appuyant bien avec vos doigts. Faites-les dorer a la poéle quelgues minutes
sur chaque face a feu moyen-fort dans un tout petit peu d’huile.

« Dégustez chaud dans une salade, des burgers, ou avec une omelette de
tofu soyeux.

@ MES RECETTES ET ASTUCES VEGGIE
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Q Seitan maison aux lentilles corail

(pour 3-4 personnes)

» Faites cuire 70 g de lentilles corail dans 2,5 fois leur volume d’eau pendant
environ 20 minutes, ou jusqu’a ce gu’elles soient bien molles.

* Mixez les lentilles avec : 3 CS de levure en paillettes, 2 CS de sauce so0ja,
1 CC de gingembre frais haché finement, 1 CS de concentré de tomate, 3 CS
d’huile d’olive et 2 CC de garam masala ou de ras-el-hanout.

« Mélangez cette pate a 80 g de gluten pur (en magasins bio), puis pétrir a
la main de facon a obtenir une consistance homogéne. Formez un boudin
aplati et enroulez-le dans une gaze en coton (en pharmacie). Refermez les
extrémités a I'aide d’une ficelle en laissant 1 cm de chaque coté afin que le
seitan puisse gonfler.

« Faites cuire a la vapeur 45 minutes en tournant le seitan a mi-cuisson.
Délicieux grillé a la poéle avec des épices.

VVariantes toutes les légumineuses fonctionnent a la place des lentilles corail,
on peut donc faire varier le goUt et la couleur du seitan a loisir. Il faut que
les légumineuses soient bien cuites, legérement molles pour étre mixées
facilement. Quitte a ajouter un peu d’eau au moment de mixer avec les
condiments (par exemple utilisez 150 g de légumineuses bien cuites et bien
egouttées et 50 ml d’'eau environ). Ces derniers peuvent étre trés variés :
herbes seches, ail, oignon finement haché, épices diverses... Amusez-vous !

Q Seitan de sarrasin maison

(pour 4-6 personnes)

Cette recette assez improbable est inspirée des « tendres cubes » de Cécile
et Christophe Berg dans leur livre Sarrasin (Ed. La Plage). Ma version est plus
dense et fait davantage penser au seitan. Un mets de consistance proche de
la viande, avec un goUt étoffé, a découvrir et a s’approprier d’'urgence.

COMME AVANT ! @
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« Faites tremper pendant au moins 12 heures, a température ambiante (en
couvrant), 200 g de sarrasin dans 300 ml d’eau, a laquelle vous aurez ajoute
1 CS de sauce de soja et 1 CS de miso blanc ou fonceé.
N.B. : le liquide de trempage peut varier. Par exemple : du bouillon de
legumes, de I'eau agréementée d’épices et de sel, une infusion d’herbes, du
thé fumeé... Je recommande cette derniére version qui apporte une touche
fumeée vraiment intéressante a ce plat. Le piment doux fumeé en poudre (ou
paprika fumeé) donnera le méme type de golt. Vous pouvez en ajouter 1 CS
rase au liquide de trempage.

« Mixez bien le sarrasin avec son liquide de trempage, dans un blender ou
avec un mixer plongeant.

* Versez le liquide obtenu dans un petit moule a cake huilé, pas trop grand.
Placez le moule dans une marmite et remplissez cette derniére avec un peu
d’eau (jusqu’a arriver a la moitié environ de la hauteur du moule). Couvrez
le moule avec un papier aluminium ou une petite assiette et faites cuire au
bain-marie, a petits bouillons, pendant 30 minutes environ.

« Laissez refroidir, puis placez au moins 30 minutes au frigo. Vous pouvez
ensuite découper des tranches ou des cubes et les cuisiner comme de la
viande : marinés, sautés, mijotés, au barbecue... tout est possible.

Variantes : au-dela du bouillon de trempage qui doit étre aromatisé, méme
légérement, ne vous privez pas de laisser mariner les tranches de seitan de
sarrasin avant de les cuire.

Vous pouvez également mixer grossierement (au robot mixeur) le seitan de
sarrasin pour en faire comme de la viande hachée.

Double emploi : la pate obtenue aprés mixage fera de délicieuses galettes
de sarrasin.

© Groupe Eyrolles
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Q Protéines de soja texturées

Prévoir une poignée environ de protéines de soja texturées (PST), séches,
par personne.

Les PST doivent étre réhydratées avant d’étre cuisinées : placez-les dans un
saladier et recouvrez-les d’eau bouillante. Lorsqu’elles ont gonflé et gu’elles
sont ramollies, égouttez-les en les pressant bien pour retirer un maximum
d’eau. C’est alors que vous pourrez :

* les faire mariner (avec des choses qui donnent du go(t : sauce de soja,
épices ou herbes, vinaigre ou citron, sucre, sirop d'érable ou d’agave,
moutarde, ail, etc.) avant de les faire sauter a la poéle ;

« |les faire cuire directement dans une sauce déja bien assaisonnée (sauce
tomate aux herbes par exemple).

Ces étapes sont importantes car les PST sont assez neutres en goUt. Leur role
est surtout texturant et elles absorbent bien les saveurs.

On les trouve en magasins bio, elles existent en différentes tailles : tres petits
morceaux qui s'integrent comme de la viande hachée a vos plats ou piéces
plus grosses qui seront cuisinées comme des morceaux de viande.

Q Filets golt marin

(pour 2 personnes)

= Préparez : 150 g de tofu fumeé (tofu lactofermenté au tamari a défaut) ou
80 g de protéines de soja texturées mises a cuire 10 minutes dans de I'eau
bouillante puis trés bien égouttées ;1 CS rase de graines de lin ;1 CSrase de
graines de sésame ; 3 CS d’algues séchées en paillettes (dulse ou « mélange
du pécheur ») ; 100 ml d’eau, voire un peu plus selon le mixage ;1 CS d’huile
d'olive ; 1/2 CS de sauce soja ; puis, au gout, 1 CS rase de fécule de mais ;
Y5 paquet d’algues fraiches (wakame ou laitue de mer - au rayon frais en
magasins bio) ; quartiers de citron et menthe fraiche pour le service ; huile
d’olive pour la cuisson.

COMME AVANT ! @
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« Mettez les paillettes a tremper dans de I'eau pendant 3 minutes puis
egouttez, rincez et recommencez 'opération deux fois encore. La derniére
fois, égouttez-les tres bien en les pressant fortement. Faites de méme avec
les algues fraiches.

* Mixez ensemble (mixeur plongeant ou blender) les ingrédients hors algues
fraiches pour obtenir une pate homogéne. Réservez.

« Déroulez les algues fraiches et découpez des morceaux dans les endroits
les plus larges. Il vous faut 6 morceaux (au moins) de minimum 4 cm de
large sur 8 cm de long. Quand ces morceaux sont préts, séchez-les avec
un torchon sur les deux faces.

= Posez les morceaux d’algues dans une poéle huilée sur feu moyen et
déposez sur chacun une couche de pate peu épaisse, sur toute leur surface
(vous aurez besoin d’environ 1 CS de pate pour remplir un morceau d’algue).
Quand la pate commence a étre mate, retournez le filet et laissez cuire
jusgu’a ce gue le coté de la pate soit doré et croustillant.

» Servez avec des tranches de citron et de la menthe fraiche. Dégustez avec
des frites au four, un écraseé de pommes de terre, ou du riz au safran (ou
curcuma) et aux amandes. Vous pouvez napper d’'une sauce Béchamel
assez liguide (voir « Recette facile de sauce Béchamel » p. 96) a rallonger
avec du jus de citron, et agrémentée en fin de course d’une cuillére de puree
de noix de cajou et d’'une belle pincée de curcuma.

VVariante : superbe homok. Utilisez des protéines de soja texturées a la place
du tofu, doublez les ingrédients et oubliez les algues fraiches. Remplacez
I’eau par du lait de coco, ajoutez 2 CC de citronnelle fraiche ciselée a la pate,
ou ¥ feuille de combava (aussi appelé citron kaffir - on trouve les feuilles en
magasins asiatigues, souvent congelées). Mixez puis ajoutez enfin quelques
tres fines lamelles de piment rouge, des petits morceaux d’ananas frais, puis
nappez de lait de coco et faites cuire au four, a la vapeur ou au bain-marie
dans des ramequins, ou mieux, dans des feuilles de bananier maintenues en
forme de coupelle a 'aide de cure-dents.

© Groupe Eyrolles

MES RECETTES ET ASTUCES VEGGIE



Eyrolles.

|

2016

(:'

.....

© Groupe Eyrolles

La cuisine qui reconforte

Ce point est destiné & ceux qui ont besoin de beaucoup de réconfort ! Des
saveurs régressives, des petits plats cocons, des textures qui rassurent... c’est
aussi ca que I'on attend d’une bonne cuisine. On reproche parfois a la cuisine
veggie de ne pas étre assez décadente. Regardez mes conseils pour offrir un
twist de comfort food a tous vos plats...

Attention aux quantités

Une frustration peut parfois simplement provenir d’'un manque de quantité.
Prévoyez toujours un peu plus, quitte a utiliser les restes plus tard !

N’oubliez pas le gras

Ne faites pas la guerre au gras, au contraire ! La cuisine végétale est riche
en bons lipides, huiles végétales golteuses et saines. Un plat qui contient
des lipides sera plus onctueux et les parfums des épices et aromates se
diffuseront mieux. Pensez également aux purées d'oléagineux.

Variez les textures

On pense toujours au goUt mais on oublie souvent les textures. Les légumes
cuits sont plutét mous et moelleux, idem pour les céréales et legumineuses.
Alors jouez des noix, des graines, des crumbles et du pain toasté pour ajouter
un peu de croustillant a vos salades, vos soupes, vos gratins.

Pates et patates

Ces deux-la riment et I'on doit bien admettre qu’elles sont les championnes
du réconfort. Et vous pouvez en faire des merveilles, vous savez ! De bonnes
pates a l'italienne avec une sauce bien parfumeée aux herbes et a I'ail, ou des
pommes de terre nouvelles en purée avec de I'huile d'olive, de la fleur de sel,
du zeste de citron rapé et du thym frais, quels délices ! Pour les pommes de
terre, vous pouvez les faire cuire au four en les tranchant au préalable et en

COMME AVANT ! @
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glissant dans les fentes des épices, des lamelles d’ail, des feuilles de laurier.
Arrosez d’huile, salez et poivrez, saupoudrez de paprika, c’est un délice (tapez
« pommes de terre a la suédoise » sur votre moteur de recherche et vous
comprendrez le principe !). Vous pouvez aussi consommer les patates douces
de cette facon. Elles sont une alternative exotique aux pommes de terre et se
prétent & mille préparations régressives grace a leur saveur sucrée.

Mijoté ou en sauce

Les plats qui mijotent longtemps sont souvent les plus réconfortants. Bien
chauds, bien parfumeés, bien assaisonnés, ils ont tout juste. Pensez aux soupes
de type minestrone, au couscous, au mafé, au seitan bourguignon... si, en plus,
la sauce est onctueuse, c’est le paradis. Pour ce faire, glissez 1 ou 2 belles CS
de purée de noix de cajou en fin de cuisson et mélangez bien. C'est ce que je
fais dans ma blanquette de seitan.

Umami

C’est le golt (ou la saveur, si on veut) prédominant dans la viande et
dans beaucoup de produits animaux. Il est pourtant trés présent dans de
nombreux ingrédients végétaux, notamment : les champignons cuits ou
séchés (shiitakés, cépes), la levure maltée en flocons (ou levure de biére),
I'oignon et I'ail en poudre, la sauce de soja, le miso, le seitan, la sarrasin grillée,
les oléagineux grilles (notamment sésame et graines de courge), les algues...
tous ces produits ont des goUlts puissants et une petite quantité ajoutée a un
plat peut en relever la saveur et la rendre plus profonde.

Avec les mains

Un aliment qui s’attrape avec les mains satisfait un besoin de contact
supplémentaire avec notre nourriture. Pensez aux hamburgers veggie,
aux hot-dogs, aux rouleaux (voir chapitre « Veggie avec mes proches »,
paragraphe « Veggie family » p. 62), aux batonnets de légumes croquants a
tremper dans des vinaigrettes ou sauces onctueuses, aux sandwiches (voir
« Sandwich dodu » plus bas, p. 124), aux frites, aux onigiri, aux pizzas...

MES RECETTES ET ASTUCES VEGGIE
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ENTRETIEN AVEC LAURA VEGANPOWER ET SEBASTIEN KARDINAL

Spécialistes du mode de vie vegan, Laura Veganpower et Sébastien
Kardinal' sont respectivement auteurs de Certains I'aiment cru et de A la
francaise, deux ouvrages parus aux éditions L’ Age d’Homme.

Souvent, quand les gens prennent le chemin du végétarisme, émerge la
crainte de ne plus pouvoir manger les plats traditionnels qu’ils apprécient !
Qu’en pensez-vous ?

SesasTIEN : Comme chacun le sait, la gastronomie traditionnelle francaise est
basée sur le travail des viandes et poissons. Il est donc normal de penser
qu’en adoptant une alimentation végétarienne il faille renoncer a ce type
de cuisine. Alors qu'en réalité, il est trés facile de combiner les deux, en
remplacant les produits d’origine animale par ceux d’origine végétale. Sauf
que, dans un premier temps, il faut les connaitre et les apprivoiset. Aprés ca
va tout seul !

Laura : C'est la méme chose avec la patisserie. On s'imagine qu’il va

falloir faire une croix sur de délicieux gateaux, alors qu'on peut trés bien
réaliser un fraisier, un opéra, des macarons et toute autre sorte de desserts
et de patisseries sans devoir utiliser des produits laitiers, des ceufs ou

de la gélatine. C’est un peu plus technique a remplacer, mais ce n’est

pas forcément difficile, il suffit juste de comprendre les propriétés des
ingrédients.

Est-il obligatoire d’utiliser des produits « tout faits » pour ces types
de plats ?

SeEBasTIEN : Absolument pas. On ne peut reprocher a quelqu’un de se
simplifier la vie en utilisant du simili-carné sous vide. Mais c’est tellement
meilleur et plus économique de le faire soi-méme. Dés lors que ['on ose
franchir le pas du « fait maison », on se rend compte des possibilités. Le
seitan en est la parfaite illustration. C'est fou tout ce que l'on peut faire juste
a partir de gluten de blé pur ! C'est une excellente base pour recréer des
saucisses, du haché, des steaks, du jambon, etc.

1 Retrouvez toute leur actualité sur leur site : www.vg-zone.net
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Laura : On a la chance que certains produits existent pour remplacer les
ceufs dans quasiment toutes les préparations. C'est le type d'aides culinaires
qui ont éte développees pour les allergiques aux ceufs, mais qui trouvent
parfaitement leur place dans la cuisine végétale. Cela dit, il est assez simple
de substituer des ceufs avec des produits de base : la banane écrasée dans
un cake, du jus de pois chiche en conserve pour faire des blancs en neige,
de la fécule de mais dans les crépes. Ce ne sont que quelques exemples...

Les points importants a respecter lorsque I'on souhaite cuisiner un plat
traditionnel option veggie, mais qui ne manque de rien ?

SesasTIEN : C'est évident, pour qu’un plat ait le godat du traditionnel, il faut

le travailler de fagcon traditionnelle. Il faut respecter des temps de cuisson,
des pauses, une découpe de legumes calibrée, un dosage d’épices précis et
des ingrédients frais, bio et de saison. Tout le reste a déja été concu depuis
parfois des siécles.

Laura : Il ne faut pas oublier que 'on mange avant tout avec les yeux. Et
c’est encore plus vrai avec la patisserie fine. Par rapport a de la pdtisserie
classique, le matériel ne change pas et utiliser des ingrédients de bonne
qualité est la condition indispensable pour obtenir de délicieux gateaux.
Utiliser de beaux fruits bio a parfaite maturité, c’est 'assurance d’avoir une
explosion de saveurs en bouche.

Une bonne adresse a nous recommander ?

Qu'il s'agisse de simili-carnés ou de substituts aux ingredients d’origine
animale en tous genres, hous nous fournissons chez Un Monde Vegan,
boutique parisienne spécialiste du sujet. On peut aussi commander en
ligne . www.unmondevegan.fr

MES RECETTES ET ASTUCES VEGGIE
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Chapitre 10

VEGGIE RAPIDE ET FACILE

Quand j’ai lancé un atelier intitulé « Vite fait, bien fait », j’ai été surprise de son
succes. En échangeant avec les participants, j’ai découvert leur motivation
premiére : se concocter des repas bons, frais et sains chaque soir de la
semaine. Finalement, la qualité leur importait plus que la rapidité, ce a quoi
je ne m’attendais pas forcément. De méme, apprendre a faire simple ET bon
faisait partie de leurs attentes. Au quotidien, le manque d’entrainement,
d’idées et d’organisation ne leur permettait pas de matérialiser ces aspirations
en petits plats tout simples mais délicieux. Voila pourquoi j'ai axé mon cours
sur la mise en commun des astuces de chacun pour cuisiner de facon plus
fluide en semaine, agrémentée de mes propres conseils, issus de ma pratique
et de mes réflexions sur ce théme qui me passionne. Petit tour d’horizon !

Les restes

Les restes sont trop souvent vécus comme embarrassants alors qu’ils sont
une ressource formidable. Dans la cuisine végétarienne ou les céréales et
léegumineuses occupent une place de choix, je vous conseille de cuire toujours
plus des deux, afin de créer des restes. Et pourquoi ne pas faire cuire tout le
paquet (500 g en général) ? Une partie sera utilisée tout de suite, cuisinée
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en plat chaud, une autre sera utilisée le lendemain et le surlendemain dans
une salade ou des burgers (voir plus bas), et le reste sera mis au congélateur.

Le congélateur

Je dois avouer que dans certains cas, le congélateur est bien utile. Comme
mentionné plus haut, il permet de conserver des surplus de denrées longues
a cuire. Je l'utilise aussi notamment pour congeler de la pate a tarte. J'étale
ma pate et je I'enroule sur elle-méme avec du papier cuisson, comme les
pates que I'on trouve dans le commerce. C'est plus rapide a décongeler.
Je congeéle aussi les plats déja cuisinés comme un surplus de risotto ou
de sauce bolognaise. Dans la mesure du possible, les « petits » restes sont
consommeés le lendemain ou intégrés a une assiette composée plutdét que
congelés. Enfin, certaines personnes apprécient le congélateur pour avoir
toujours sous la main des légumes prédécoupés (oignons, brocolis, etc.) ou
des herbes fraiches. Pour ma part, ce sont les fruits rouges bio qui me servent
réegulierement (framboise et myrtilles notamment). Je les intégre dans mes
muffins ou j'en jette une poignée dans un smoothie. Enfin, pour les glaces
express, je congéle des morceaux de banane, c’est vraiment génial ! (voir
recette plus bas).

Les conserves

Choisissez-les bio, avec un contenant en verre (plus neutre que le revétement
intérieur des boites de conserve en métal). Contrairement au surgelé, le
golt des aliments en conserve est moins agréable. Mais pour certaines
préparations, ca passe, notamment : le mais doux, les pois chiches quand il
s’agit de faire un houmous (avec plein de tahin, de jus de citron et de cumin 1),
ou les haricots (rouges ou blancs) dans les plats mijotés. Cependant, si c’est
pour les déguster nature en salade, je trouve que I'on sent trop le golt de la

@ MES RECETTES ET ASTUCES VEGGIE
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conserve. Sinon, j'ai toujours des purées de pomme ou de poire car je m’en
sers beaucoup dans les patisseries et elles font de super golters, je les choisis
sans sucre (donc purées, pas compotes).

Les flocons

lls épaississent les soupes, font de délicieux porridges, se glissent dans les
gateaux, les pates a tarte et les galettes de légumes. Ces flocons, qui sont
précuits, sont un super ingrédient de la cuisine rapide. lIs permettent vraiment
de mettre les céréales et les légumineuses au menu des repas rapides.

Si vous voulez du bon, il vous faut de bons ingrédients. Si la base est bonne, le
plat sera bon, méme si votre recette est toute simple. C'est vrai pour les beaux
légumes bio : brocoli, tomates, courgettes. Cuits ou crus, ils sont délicieux
quand ils sont de saison, cueillis a maturité. Un assaisonnement discret et le
tour est joué : huile d’olive fruitée, gomasio, jus de citron bio...

<\

15 REGLES DOR EN CUSINE

S’entrainer. Un plat que 'on cuisine pour la premiére fois nous prendra
plus de temps qu’un de nos bon vieux classiques que I'on réalise les
veux fermeés. D'ou I'importance d’avoir des recettes de base, que I'on
sait décliner.

Se détendre. Les personnes qui aiment cuisiner disent souvent qu’en
rentrant le soir, c’est un moment de détente. Inspirons-nous d’elles : si
le processus de préparation du repas est plaisant, il sera plus fluide et
rapide. Cercle vertueux !

VEGGIE RAPIDE ET FACILE @
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Planifier. Si cela vous rassure, vous pouvez planifier votre semaine de
repas dans les grandes lignes. Si votre placard est bien constitué, vous ne
devriez pas avoir de souci pour cuisiner au jour le jour. Seule exception :
le trempage des légumineuses qui demande a ce gu’on y pense au moins
le matin pour le soir.

Du matériel adapté. Cuisiner avec efficacité requiert du matériel qui
vous facilite certaines taches pénibles ou répétitives : robots ménagers
pour mixer ou raper, des couteaux avec une bonne prise en main et bien
aiguisés pour étre efficaces, éventuellement une mandoline si vous savez
vous en servir (attention, c’est un ustensile pour le moins dangereux gu’il

faut utiliser avec beaucoup de prudence).

Idées de plats (tres) rapides

Q Sandwich dodu

Deux tranches de pain demi-complet ou complet passées rapidement au
grille-pain puis frottées a l'ail, arrosées d’huile d’olive, de colza ou de sésame
grillé. De la verdure : feuilles de salade, d’épinard, ou graines germeées. Un
autre légume coupé finement : tomate bien mure, avocat, brocoli cru ou cuit,
etc., et/ou un fruit (morceaux de pomme ou de poire). Une tranche fine de
tofu lactofermenté mariné au tamari (Sojami) ou de tofu fumeé ou parfumeé
(aux herbes, aux olives, etc.), ou de « jambon » végétal, ou de seitan de
sarrasin (voir recette « Seitan maison aux lentilles corail » p. 113)... Du vinaigre
balsamique ou un trait de jus de citron pour arroser le tout, une pincée de sel
ou de la sauce de soja, et pourquoi pas un peu de moutarde ?

Variantes : champignons en tranches, reste de légumes cuits, purée de sésame
ou de cacahuéte pour tartiner le pain, pate d’'umebosi, miso blanc ou noir a
tartiner aussi...

MES RECETTES ET ASTUCES VEGGIE
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Q Rouleaux a tout

Voir le principe des deux recettes données au chapitre « Veggie avec mes
proches », paragraphe « Veggie family » p. 62, avec ce gu’on veut dans les
rouleaux de nori et/ou les feuilles de riz. On enroule et on croque dedans sans
vergogne !

(19 Pate minute a tout faire

Dans un grand bocal en verre ou un Tupperware® (avec couvercle fermant
trés bien), versez 250 g de farine (T80 par exemple), 100 ml d’huile d’olive
(J’insiste sur l'aspect volumique car 100 ml d’huile ne pésent pas 100 g, mais
moins), 100 ml d’eau tiéde et 2 pincées de sel. Fermez le bocal et secouez-le
vigoureusement pendant 30 secondes... Récupérez |la pate et ce qui colle aux
parois, malaxez a peine pour homogénéiser et étalez a la main. On s’en sert
comme d’'une pate brisée. Convient bien aux petites piéces ou aux chaussons,
faciles a étaler a la main.

Q Galettes ou burgers de légumineuses

(pour 4 personnes)

On utilise 300 g environ de légumineuses cuites et trés bien égouttées
(lentilles vertes, haricots rouges ou blancs, etc.), on ajoute 1 CS bombée de
farine ou de fécule, 1 CS bombée de purée de noix de cajou ou d’'amande,
2 CS d’huile d'olive, 2 CS de sauce de soja, 2 CS d'oignon ou d'échalote coupés
finement, 3 CC de moutarde, 2 CC d’épices en poudre (ras-el-hanout, curry,
guatre-épices ou cumin) et 5 CS de garniture de légumes. Le plus simple :
des légumes crus rapés. Sinon des légumes cuits mais bien égouttés, ou un
mélange légumes et noix au choix (noisettes, amandes, etc.).

Facultatif : 2 CS de capres, olives ou cornichons éminceés, etc.

VEGGIE RAPIDE ET FACILE @
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« Placez tous les ingrédients dans le bol du robot ménager (lame en S),
puis mixez en plusieurs fois. Ce n’est pas grave s’il reste des morceaux,
on veut juste que la pate se tienne. Goltez cette derniére pour ajuster
I'assaisonnement. En fonction des légumineuses choisies et de la facon
dont elles ont été cuites, vous obtiendrez une pate plus ou moins molle.

* Si la pate est assez molle, étalez sur du papier cuisson des galettes fines
de 10 cm de diametre et moins d'1 cm d’épaisseur. Faites cuire au four a
200 °C environ 25 minutes en laissant la porte du four légérement ouverte
(y caler une cuillere en bois par exemple) pour que I'humidité s’échappe.
Les galettes sont cuites lorsgu’elles ne sont plus molles et peuvent se
décoller a la spatule.

* Si la pate est bien épaisse, formez des burgers a la main (humidifiée
legerement) de 8 cm de diameétre environ et 1,5 cm d’épaisseur. Faites-les
cuire au moins 6 minutes sur chaque face dans une poéle bien huilée, sur
feu moyen-doux. Les faces doivent étre bien dorées.

VVariantes : on peut mettre une large gamme de condiments dans ces burgers,
varier les épices, ajouter des herbes fraiches...

Q Curry de lentilles corail express

(pour 2 personnes environ)

* Placez dans une casserole sur feu vif 1 verre de lentilles corail avec 2,5 verres
d’eau, 1 petit oignon coupé en cubes, 1 CS de poudre ou pate de curry et
du sel.

» A I'ébullition, laissez cuire environ 10 minutes & couvert en baissant le feu
et en remuant de temps en temps.

« Enfinde cuisson, quand les lentilles sont bien molles, ajoutez facultativement :
1 CS de concentré de tomate et/ou 2 CS de lait de coco, 1 pincée de sucre
et 1 trait de jus de citron.

+ Servez avec des herbes fraiches ciselées sur le dessus (coriandre ou menthe,
c’est le top D).
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Q Riz basmati et lentilles corail a la coco et aux épices

(pour 4-5 personnes)

« Dans une sauteuse ou une casserole, faites revenir sur feu vif dans un petit
fond d’huile 2 volumes (1 volume =1 petit verre) de riz basmati (ou thai) et
1 volume de lentilles corail. Remuez bien.

* Ajoutez des épices en poudre, du sel et de la coco rapée, laissez chauffer
encore 2-3 minutes en baissant le feu si les lentilles foncent.

= Hors du feu, ajoutez 6 volumes d’eau (donc 2 fois les volumes de riz et de
lentilles réunis). Replacez la casserole sur feu trés doux, salez, couvrez avec
un couvercle bien hermétique ou une assiette, et laissez cuire jusgu’a ce qu'il
n'y ait plus d’eau au fond de la casserole (15 minutes environ).

Q Glace a la banane

(pour 4-6 personnes)

« Pelez 700 g de bananes bien mlres (pesées avec la peau) et découpez-les
en rondelles. Déposez les rondelles a plat dans un sachet de congélation ou
un Tupperware®. Placez-les au moins 4 heures au congélateur.

= Plus tard, découpez 250 g de mangue ou de fraises (ou tout autre fruit
frais !) en cubes et placez-les dans le bol du mixeur avec la moitié de la
banane congelée. Mixez tranquillement par salves. Ajoutez le restant de
bananes et mixez a nouveau en laissant bien mousser. Cela prend quelgues
minutes. Servez immeédiatement cette créme glacée onctueuse.

Variante super : ala place des fruits frais, ajoutez 4 CS de purée de noisettes,
1 CS de sirop d’agave et 6 CS de cacao en poudre non sucré. Décorez avec
des noisettes grillées a sec a la poéle et concassées grossierement.

VEGGIE RAPIDE ET FACILE @
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Q Rochers ou cookies croustifondants improviseés

* Prenez des flocons d’avoine ou de quinoa (environ 6 poignées) ou un
mélange de flocons d’avoine et de flocons de légumineuses trempés... ou
des légumineuses cuites et mixées avec un peu d’eau. Mélangez avec les
ingrédients suivants : un peu de farine (2 CS) (facultatif), un peu de sucre
complet ou de sirop d’agave (au golt) ou de la confiture, de I'eau ou du
lait végétal, ou de la compote de pomme (crue ou cuite), de la purée
d’oléagineux (3 CS au moins).

= Ajoutez des garnitures ou parfums au choix : pépites de chocolat, cacao
en poudre, coco rapée, cannelle, vanille, graines de pavot, de sésame, de
tournesol...

= Goltez pour évaluer si la quantité de sucre est correcte, sinon ajoutez-en.
Niveau texture, il faut un résultat pas trop mou.

» Déposez en forme de boulettes (taille d’'une grosse noix) ou de palets sur
du papier cuisson (poseé sur la plague du four). Laissez cuire 15-20 minutes
a 180 ou 200 °C. Cela doit un peu dorer!

» Deégustez avec de la compote ou une boisson chaude. Sympa pour le petit-
déjeuner.

Bonne synergie de parfums : coco - confiture d’abricot - eau de fleur d’oranger.
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Chapitre 11

PLATS DE FETE

Quand arrivent les fétes de fin d’année, le nouveau veggie se demande
comment il va s’en tirer sans huitres ni saumon fumé... C’est vraiment |a
gue la cuisine végétale va vous étonner ! Elle recele des petits plats aussi
sophistiqués que geénéreux, parfaits pour célébrer n'importe quel événement
et passer du bon temps a table.

Avant de se lancer dans les recettes, voici quelques petites astuces pour les

fétes.

« Remplacez le foie gras par du paté végétal au Chardonnay (Tartex®), sortez
votre belle vaisselle et soignez la déco de vos plats (voir chapitre « Cuisiner
beau, cuisiner original » p. 173). Sinon, vous trouverez sur les blogs de
nombreuses recettes maison de paté végétal gourmet de ce type.

« Misez sur les produits, raffinés, du terroir : truffes, algues bretonnes pour
le golt marin, légumes racines geénéreux pour réaliser des veloutés et des
[égumes rotis, marrons, champignons francais, safran francais...

= Misez sur les produits exotiques (c’est le contraire !) : coco, mangue, ananas,
poivre long, poivre du Sichuan... je suis « locavore » de nature mais s'il y
a bien une période ol I'on peut s’autoriser cela, ce sont les fétes de fin
d’année, non ?
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Entrées

(19 Blinis veggie

(pour 8 pieces)

+ Mélangez bien dans un saladier : 200 g de farine T65, 1 CC de sucre, 2/3 CC
de sel, 1 CC rase de levure boulangére séche.

« Faites un puits au milieu et versez 3 CS (= 30 g environ) d’huile d’olive puis
225 ml d’'eau. Mélangez bien au fouet. Couvrez et laissez reposer 1 h 30 au
chaud.

+ Ajoutez en remuant bien: 4 CS de créme de soja liquide et 1/2 CC de
poudre a lever (facultatif). La pate doit étre assez épaisse mais vous pourrez
ajouter un peu d’eau ou de creme de soja si jamais elle est difficile a verser.

» Faites cuire les blinis a feu doux sur les deux faces dans une poéle a blinis
(ou petite poéle) légerement huilée. Baissez le feu si les faces sont trop
foncées.

* Maintenez au chaud (dans un plat au four a8 60 °C par exemple) avant de
servir.

Q Tartinade aux algues et aux agrumes

(pour 4 personnes)

« Plongez dans un bol d'eau la moitie du contenu d’'une barquette d'algues
fraiches (au rayon frais des magasins bio) : de préférence wakame, dulse
ou laitue de mer. Laissez reposer quelques minutes puis rincez une ou
deux fois, ou jusqu’a ce gue les algues ne soient plus trop salées (goltez).
Découpez-les grossiérement.

» Placez-les dans le bol du robot mixeur avec : 4 cornichons a I'aigre-douce
(ou 3 CS de céapres), la moitié d’'une belle pomme coupée en cubes, la
moitié du ceoeur d’'un fenouil (donc débarrassé de ses tiges et de ses
couches externes les plus fibreuses), le jus d'un demi-citron, 1 CC rase de
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zeste d’orange rapé trées finement, 1 CC d’échalote finement ciselée, 1 CC
de moutarde moyennement forte, 2 CS d’huile d’olive.

» Mixez le tout, salez un peu et rectifiez I'acidité (jus de citron), ajoutez de
la moutarde au besoin.

« Servez bien frais sur des toasts de pain de campagne ou dans des feuilles
d’endives.

Q Petits choux de Bruxelles apéritifs au tofu fumeé et pruneaux

(pour 20 boucheées)

« Faites blanchir 20 choux de Bruxelles pendant 6 minutes dans l'eau
bouillante salée. Réservez.

= Coupez 20 pruneaux en deux et dénoyautez-les au besoin.

* Préparez 100 g de tofu fumé facon bacon (voir « Tranches de bacon
végétal » p. 112).

+ Coupez les choux de Bruxelles en deux et faites comme un sandwich ou
un mini-hamburger en glissant au milieu un petit morceau de tofu et un
demi-pruneau. Pour faire tenir, enfoncez un cure-dents.

» Placez ces brochettes dans un plat huilé allant au four. Enfournez & 200 °C
pour une guinzaine de minutes, ou jusgu’a ce que les choux commencent
a dorer.

« Sortez du four et arrosez avec le mélange suivant : 50 ml de vin blanc, 3 CS
de sauce de soja et 1 CS de sucre.

« Servez chaud ou tiéde.

PLATS DE FETE @
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Q Verrines vertes et roses a la betterave et au brocoli

(pour 6 personnes environ)

* Mixez ensemble jusqu’a obtenir une creme homogeéne : 2 paquet de
betteraves cuites, 100 g de tofu fumeé, 2 gousse d’ail, un peu de jus de
citron, du sel et de I'huile de sésame grillé (huile de noix ou d’olive a défaut).
GoUltez pour rectifier 'acidité (jus de citron) et le sel.

« Passez au robot mixeur (avec lalame en S) : 2 belles poignées de fleurettes
de brocoli cru avec 1 belle poignée de noisettes, jusqu’a obtenir une semoule
grossiére. Assaisonnez avec un peu de jus de citron, de sel et mélangez avec
1/3 de bouquet de coriandre effeuillée et ciselée grossiérement.

+ Répartissez les mélanges dans les verrines en alternant les couches et
en terminant avec des graines germées et/ou des brins de coriandre.
Saupoudrez de baies roses moulues (ou de mélange de poivre cing baies).

« Placez au frais avant de servir avec des mouillettes de pain de seigle.

Q Trévises grillées, avocat et perles de fruits

(pour 4 personnes)

= Placez 200 ml de jus de grenade (pur, acheté au rayon frais en magasins
bio) dans une casserole et faites chauffer doucement, a trés petits bouillons.
On va le faire réduire jusqu’a ce qu’il devienne légérement sirupeux. Cela
peut prendre une bonne demi-heure, voire plus si la casserole est petite.

« Levez les suprémes d’'un pamplemousse rose : il s’agit de le peler a vif (on
ne doit plus voir la peau blanche qui entoure les quartiers) puis de venir
trancher la chair des quartiers en évitant la fine peau blanche. Emiettez
grossierement ces suprémes. Placez-les dans un bol avec 2 CS de vinaigre
balsamique et 1 CS d’huile d'olive. Remuez bien, les petits grains de
pamplemousse vont se séparer petit a petit.

« Lavez 4 petites salades trévises bien denses, ou alors des sucrines.
Enlevez un peu de trognon puis coupez-les en deux dans le sens de la
hauteur. Réservez. (Si elles font plus de 10 cm de diamétre, prenez-en 2 et
découpez-les en 4).
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Pelez a I'économe 3 avocats bien muirs (mais pas mous) et découpez leur
chair en cubes d'1 cm. Citronnez legérement et réservez.

Préparez 5 brins de coriandre en retirant juste la tige principale.

Coupez une grenade en deux. Placez une moitié dans votre main, coté
coupé vers votre paume. Avec un rouleau a patisserie, frappez fort la
grenade afin que les grains tombent dans votre main. C'est une facon maline
de récupérer les petits grains. Faites de méme pour la seconde moitié, puis
retirez les derniers morceaux de fine membrane blanche entre les grains.
Faites toaster a la poéle, a sec, 1 petite poignée de graines de tournesol.
Enfin, dans une poéle rainurée de type grill en fonte (ou dans une poéle
normale anti-adhésive, a défaut), bien huilée, sur feu vif, placez les demi-
trévises cote coeur vers la poéle. Retirez-les délicatement lorsqu’elles ont
bien « marqué » au niveau des rainures. Cela va trés vite !

Dressez de suite en placant 2 moitiés de trévise grillée dans chague assiette,
arrosées de quelques gouttes d’huile de sésame grillé (ou d’huile dolive
fruitée). Salez et poivrez. Répartissez le pamplemousse en petits grains
sur les salades, il doit entrer un peu entre les feuilles. Disposez ensuite les
cubes d’avocat puis les grains de grenade. Salez et poivrez de nouveau.
Versez |la réduction de jus de grenade légerement refroidie en filets sur la
préparation. Saupoudrez en fin avec les graines de tournesol toastees et
décorez avec les petits brins de coriandre.

Q Velouté de topinambour ou panais, creme a I’huile de truffe

« Faites revenir les légumes pelés et découpés en gros troncons dans une

marmite avec de I'huile d’olive, a feu vif (pour le panais, on peut le blanchir
rapidement au préalable). Ajoutez des herbes (thym, romarin, sauge, laurier,
au choix) ou un cube de bouillon de légumes. Couvrez d'eau et laissez cuire
a couvert jusgu’a ce gue les légumes soient tendres.

* Mixez et ajoutez de I'eau au besoin pour obtenir une texture fluide de

veloute.

» Ajoutez de la créme de soja cuisine, du sel et du poivre.
« Goltez pour rectifier 'assaisonnement.

PLATS DE FETE @
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« Servez bien chaud dans des assiettes creuses en saupoudrant d’un peu de
zeste de citron rapé, d’'un tour de moulin a poivre (poivre long pour changer,
il est trés parfumeé !) et d’une petite créme réalisée en mélangeant de I'huile
d’olive parfumée a la truffe blanche avec un peu de créme de soja cuisine et
de sel. On peut également décorer avec des herbes grossierement ciseléees :
coriandre et persil.

Plats

Q Riz de Noél

(pour 4-6 personnes)

« Faites revenir 250 g de champignons de Paris en lamelles dans un faitout,
avec de I'huile d’olive. Quand ils ont perdu pas mal d’eau, ajoutez 3 petits
verres de riz basmati, avec de nouveau un peu d’huile. Remuez le tout sur
feu moyen pendant quelques minutes.

* Ajoutez 2 CC de curcuma, 2 CC de cannelle, 2 CC de paprika, 1clou de
girofle, 1 étoile de badiane, 2 poignées de marrons en boite grossierement
emiettés et 4 CS d’amandes effilées (facultatif). Remuez le tout encore
1 minute.

» Salez et poivrez. Arrosez avec 2 fois le volume de riz en eau (donc 6 petits
verres) environ. Faites chauffer sur feu vif jusgu’a ébullition, puis baissez le
feu (feu doux) et couvrez avec un couvercle seyant ou une grande assiette.

« Laissez cuire environ 20 minutes. Quand le riz est cuit (au besoin ajoutez
un petit peu d’eau), goltez pour ajuster sel et poivre et servez bien chaud
comme accompagnement.

MES RECETTES ET ASTUCES VEGGIE
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Q Patates douces glacées au sésame

(pour 4 personnes)

* Mélangez les ingrédients suivants dans une casserole (ou sauteuse) la plus
large possible : 4 CS de sucre, 3 CS d’huile végétale pour la cuisson, 2 CS
d’eau ou de bouillon, 4 CC de sauce de soja, 4 CC de vinaigre, 2 CC de sel.
Chauffez sur feu moyen jusqu’a ébullition.

« Ajoutez dans la casserole 400 g de patate douce (nhon pelée si elle est bio)
découpée en cubes de 2 cm. L'idéal serait de faire une seule couche ou
presque. Couvrez-les au contact avec une assiette ou un petit couvercle.
Baissez le feu pour avoir un bouillonnement trés léger et laissez cuire
10 minutes, ou jusgu’a ce gue les patates soient tendres (piquez une
fourchette pour vérifier). Cela dépend de la taille des morceaux. Si les
patates ne sont pas encore tendres, ajoutez un peu d'eau et laissez cuire
encore 3-4 minutes en veillant a ce que le sucre ne brlle pas. Enlevez le
couvercle et laissez cuire les patates 4 bonnes minutes en les remuant dans
leur glacage. L'eau s’évapore et il reste surtout le sucre et un peu d’huile.
Retirez les patates de |la casserole et disposez-les dans un plat, toujours
sur une seule couche.

= Saupoudrez avec 1,5 CS de sésame grillé a sec et dégustez tiede.

Q Linguines aux morilles, sauce crémeuse au Jurangon

(pour 4 personnes)

« Mettez une belle casserole d’eau salée a chauffer. Réhydratez 15 morilles
sechées dans 250 ml d’eau tiede. Malaxez-les tres doucement afin que les
grains de sable puissent s’en échapper. Mettez 400 g de linguines dans
I'eau. Sortez-les lorsqgu’elles sont un peu moins cuites qu’al dente.

« Egouttez les morilles en les pressant doucement entre les doigts et
coupez-les en 3 ou en 4.

« Faites-les revenir quelques secondes dans le fond d’une sauteuse avec un
peu d’huile d’'olive.

« Ajoutez 200 ml de créme de soja liguide, I'eau de trempage des morilles
(sans mettre le fond pour ne pas ajouter de sable dans le plat), 1 belle CC

PLATS DE FETE @
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de fleur de sel et une bonne dose de poivre. Ajoutez les pates égouttées
et continuez de faire cuire 5 minutes a feu doux en remuant vivement, pour
faire moussetr.

« Ajoutez enfin 5 CS de Jurancon (ou autre vin blanc parfumeé), remuez
encore. Goltez pour ajuster le sel et le poivre.

« Dégustez rapidement avec un bon verre de... Jurancon !

Q Courges patidou farcie aux lentilles, parfumée a la lavande

(pour 4 personnes)

« Rincez 2,5 verres de lentilles beluga (ou lentilles du Puy) et faites-les cuire
selon les indications de I'emballage, en ajoutant 2 CC de fleurs séchées de
lavande dans I'eau de cuisson.

* Préparez 4 petites courges patidou (environ 10 cm de diamétre) (a défaut,
2 petits potimarrons) en les coupant transversalement au 2/3 de leur
hauteur. « Chapeau » et tige sont sur la portion la plus petite. Videz les
graines en grattant bien l'intérieur des courges a 'aide d’une cuillére a
soupe. Mettez les courges et leurs chapeaux a cuire a la vapeur (courges
tétes en bas vers la source de vapeur), ou dans I'eau bouillante, ou enfin
au four (& 180°C) légérement huilées et posées dans un plat supportant
la chaleur (téte en bas également). Dans tous les cas, les courges cuisent
relativement vite (moins de 30 minutes) et un couteau doit pouvoir
s’enfoncer facilement dans leur chair.

« Lorsque les lentilles sont cuites, egouttez-les au besoin puis mélangez-les
avec Y2 de persil grossierement ciselé, 4 CS d’huile de noix, 4 CS de jus de
citron (ou citron vert) et 4 CC de sirop d’érable. Salez au gout.

» Grattez un peu de chair de courge cuite (prélevée sous le chapeau ou a
I'intérieur des courges, sans les percer) et placez-la en petits morceaux dans
cette préparation. Mélangez.

« Servez les courges remplies de salade tiede de lentilles avec leur chapeau
replace sur le dessus et dégustez sans oublier de manger petit a petit le
contenant... On pourra, pour décorer, ajouter quelques fleurs séchées de
lavande sur la salade de lentille.
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Variante . vous pouvez faire une sauce Béchamel (voir la recette au
paragraphe « Les lasagnes » p. 95) parfumée a la muscade ou au poivre long
pour accompagner ce plat.

Q Ro6ti au sarrasin golt fumeé aux léegumes d’hiver, sauce aux mdres

(pour 6-8 personnes)

= Préparez une double dose de seitan de sarrasin (voir recette « Seitan de
sarrasin maison » p. 113). Une fois cuit, découpez-le en petits cubes et
mixez-le avec : 400 g de tofu fumé, 2 CS de fécule de mais, 1 CS de miso
blanc, 1 CC rase de sel, 2 CC de poivre moulu, 3 CS d’huile d’olive et 1 trait
d’armagnac.

= Dans un moule a gratin huilé, déposez un peu plus de la moitié de la pate
en remontant bien sur les bords. Déposez sur la pate : des légumes d’hiver
revenus avec des marrons en conserve et des épices chaudes (cannelle,
guatre-épices) ; un gros bol environ de petits cubes de potimarron,
pleurotes ou girolles, une branche de céleri coupée tout petit, le tout bien
salé et poivré. Recouvrez avec la pate restante en tassant bien, badigeonnez
la surface du roéti avec un peu d’huile d'olive. Enfournez a 180 °C pour
1 heure environ ; la pate au sarrasin et au tofu doit étre ferme.

« Laissez tiédir un peu avant de servir des tranches nappées avec la sauce a
la muare suivante. Sauce a la mare : faites cuire doucement 2 verres de mures
(surgelées) avec 2 CC de sucre, 2 CC rases d’arrow-root (ou autre fécule),
1 CS de sauce de soja, V2 CC de quatre-épices et du poivre noir au godt.

PLATS DE FETE @



Desserts

(19 Biche facile choco-marrons

(pour 8-10 personnes)

+ Mixez le contenu de deux boites de marrons cuits (égouttés) avec juste
assez de créme végétale liquide pour donner une texture légérement molle
(cela dépendra de 'lhumidité de vos marrons), et 100 g de chocolat noir
fondu. Ajoutez du sucre en goltant, pour obtenir le go(t qui vous convient.
Mixez une derniére fois. Placez cette pate dense dans un film plastique au
frigo pour une nuit ou pour quelques heures, en formant un gros cylindre.

 Le lendemain, réalisez la créme au chocolat en suivant la recette de la
« Créme choco-citron » p. 159, en doublant les quantités, mais sans les
zestes de citron.

« Etalez cette créme en couche épaisse sur la blche sortie de son film et
posée sur un plat de service. Tracez des rainures a la fourchette pour
décorer, puis replacez 1 h au frigo.

« Juste avant de servir, décorez avec du sucre glace et des petits morceaux
de marrons glacés (voire des petits nains blicherons et petits sapins en
plastique pour le coté kitsch).

Q Créme dessert poire bergamote

(pour 6 personnes)

* Mixez 1 CC d’agar-agar avec 500 g de poires pelées et coupées en cubes,
ainsi que 6 CS rases de sucre.

« Faites chauffer ce coulis et laissez bouillir une minute en remuant bien.

« Otez du feu puis mixez avec 200 g de tofu soyeux, 2 gouttes d’huile
essentielle de bergamote, 3 CS de purée d’amande et le jus d'1/2 citron.
Goltez et ajoutez éventuellement un peu de sucre (cela dépend de vos
poires).

Copyright © 2016 Eyrolles.
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« Répartissez la créme dans 6 ramequins ou verrines. Laissez refroidir un peu,
puis réfrigérez rapidement.

* Au minimum 1 heure plus tard, sortez les crémes du réfrigérateur. Découpez

en tranches 1 poire (avec sa peau) a I'aide d’'une mandoline et déposez une
belle tranche dans chaque ramequin. Servez en décorant le dessert avec un
filet de sirop d'érable versé sur chague tranche de poire, un peu de zeste
de citron rape et des pétales de bleuet séchés.

PLATS DE FETE
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Chapitre 12

PETIT-DEJ VEGGIE

Pourguoi vous parler de petit-déj veggie ? Si I'on ne rencontre pas souvent
de bacon dans le petit-déjeuner francais, le beurre et le lait y sont tres
présents (et pas seulement dans les croissants !). Ce chapitre s’adresse donc
aux aspirants végétaliens et véganes, mais également a celles et ceux qui
souhaitent simplement petit-déjeuner plus sainement, plus naturellement.

Le mythe du lait indispensable

Le lait de vache joue malheureusement un réle trop important dans la vie
matinale des Francais. Vendu par I'industrie agroalimentaire et les autorités
de santée comme étant un aliment parfaitement sain et indispensable, il est
pourtant mal digéré par 75 % de la population mondiale. Heureusement
(ou pas, lisez la suite), c’est en Europe du Nord gu’on le digére le mieux.
Pourtant, de nombreux méedecins et praticiens de santé naturelle I'accusent
d’étre a l'origine de troubles digestifs, entre autres. |l est en tout cas légitime
de guestionner le fait de consommer un aliment destiné au nourrisson d’une
autre espéce que la nétre. Et il y a aussi le point de vue éthique (et cet
argument me suffit 1), car, comme nous l'avons vu au début de cet ouvrage,
la production de lait est concomitante a celle de la viande.

© Groupe Eyrolles
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Mes laits végétaux préférés pour le petit-déjeuner sont le lait de riz (on
le trouve méme enrichi en calcium) et le lait d’avoine. De saveur douce,
réconfortante, ils sont parfaits pour accompagner le réveil des plus grincheux,
et le granola ou muesli de ces derniers. Le lait de riz est le moins cher. Si vous
cherchez des saveurs plus prononcées, essayez le lait d’amande ou de coco.
Attention, ce n'est pas le « lait de coco » en petites briques ou en boites de
conserve mais la boisson a base de noix de coco, que vous trouverez en
magasins bio au rayon des boissons végétales.

Thé ou café ?

Une boisson chaude, ca fait du bien le matin ! Si votre taux de fer est bas (ce
qui est frequent chez les femmes, végétariennes ou non), il est conseillé de
ne pas prendre de thé ou de café pendant un repas, petit-déjeuner compris,
mais en dehors. Alors que boire avec votre petit-déjeuner ? Un succédané de
café si ce golt puissant vous aide a vous réveiller. Par exemple du Yannoh®
(Lima), ou de la chicorée instantanée a diluer dans de I'eau chaude ou un lait
veégeétal. Si vous préférez les saveurs subtiles, je vous conseille une tisane. Voici
une formule gue j'aime bien, puisse-t-elle vous inspirer !

Ma tisane peps et bonne humeur pour le matin

Plantes de base Pour parfumer, Et pour la
pour le matin au choix vitamine C

Thym et/ou romarin: 1CC = Ecorces d’orange, Le jus d’'un demi-citron

par tasse cannelle, menthe poivrée ou d’'une demi-orange a
séchée, gingembre frais verser dans la tisane !
rape, curcuma en poudre (Et pendant la saison des
ou frais rapé, graines de kiwis, mangez-en !)
cardamome ou d’anis
vert... : en fonction de vos
goUts, a tester !

PETIT-DEJ VEGGIE
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Mises a infuser quelques minutes dans votre tasse d’eau bouillante (au fait,
connaissez-vous l'écologique et économique chaussette a thé de la margue
Gaia qui remplace avantageusement les sachets et les filtres jetables ?),
ces plantes stimulantes vous donneront un bon petit coup de pouce pour
démarrer la journée du bon pied, en plus d’étre délicieusement parfumees.

En version épurée, vous pouvez aussi opter pour une citronnade chaude. |l
s’agit du jus d’un demi-citron (ou plus, si vous aimez I'acidité) versé dans une
tasse d’eau chaude, éventuellement accompagné d’un sucrant comme le sirop
d’érable ou d’agave. J'aime y ajouter des feuilles de menthe fraiche et un peu
d’eau de fleur d’'oranger. Méme si cette derniére est plutdét connue pour ses
vertus calmantes, donc utilisée au coucher de préférence, le golt de cette
citronnade chaude aux airs d’Orient est sublime.

Plus de croissants ?

Bon, et le croissant du dimanche matin alors ? Je vous rassure, pas de privation
pour qui optera pour des petits croissants végétaux maison express (voir
recette ci-dessous). Il y a également I'option des croissants dits « ordinaires »
en boulangerie, mais ils sont malheureusement réalisés a partir de margarine
industrielle contenant souvent des arémes issus du lait ou du beurre...

Q Mini-croissants végétaux express a la confiture

(pour 8 pieces)

* Préchauffez le four a 200 °C.

= Dans une pate feuilletée végétale (en magasins bio) déroulée, découpez
un carre le plus grand possible en retirant les bords. Découpez ce carré
en croix afin de former 4 carrés de taille égale. Découpez chaque carré en
deux diagonalement.

MES RECETTES ET ASTUCES VEGGIE
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« Déposez 1 CC de confiture au milieu, étalez légérement et roulez en
partant du cété le plus grand. Donnez une forme de demi-lune a vos petits
croissants, en rapprochant les extrémités I'une de l'autre.

= Placez les croissants sur une plaque huilée ou garnie de papier cuisson,
badigeonnez de lait végétal légérement sucré avec un pinceau et enfournez
jusgu’a ce gu’ils soient gonflés et dorés.

Porridge a tout faire

Si vous ne connaissez pas encore le porridge, n’hésitez pas a essayer ce mets
rassasiant, chaud et réconfortant. Un petit-déj douillet comme la couette que
vous venez de quitter...

Q Porridge exotique a I’avoine, aux fruits et a la coco

(pour 4 personnes)

= Dans une casserole, faites chauffer doucement 1tasse de petits flocons
d’avoine avec 1tasse de lait de coco et 1tasse d’eau (ou 2 tasses de
lait végétal au choix et 3 CS de coco rapee). Remuez jusqu’a ce que la
préparation épaississe.

= Sucrez au goUt (3 CS de sucre complet devraient suffire).

« Servez chaud en parsemant de fruits frais coupés en cubes : la mangue fait
des ravages avec la coco...

Astuces

Mettez les flocons la veille dans les liquides afin que la cuisson soit plus
rapide. VVous pouvez utiliser un mix de flocons de céréales, ou bien un
mélange de flocons sans gluten (quinoa, miflet, sarrasin, riz).

Pour une version plus protéinee, utilisez des flocons de soja ou de pois
chiche a la place des (ou mélangés aux) flocons d'avoine.

PETIT-DEJ VEGGIE
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Variantes :

Si vous utilisez seulement du lait végétal (moins gras que le lait de coco),
ajoutez 1 belle CS de purée d'oléagineux : amande compléte, tahin,
cacahuéte... selon vos goUts.
Les fruits secs peuvent s’inviter dans le porridge et remplacer tout ou
partie du sucre : les raisins secs et les canneberges ont la bonne taille,
sinon découpez de petits morceaux d’abricots secs, de figues séchées ou
de dattes.
Quelgues idées de variantes gourmandes :
- purée d’amande blanche - pincée de vanille en poudre - poire ;
— purée de pomme ou morceaux de pomme - cannelle ou cardamome
en poudre ;
— purée de cacahuéte - banane en rondelles - un trait de jus de citron ;
- Noix concassées ou graines variées (tournesol, sésame, courge,
amandes, noisettes...) - fruits séchés (raisins secs, canneberges, baies
de goji).
Ma version préférée : dans le porridge, 1 CC de purée d’amande blanche,
1 CC de purée de sésame, et dessus des cubes de pomme et de kiwi, 1 filet
de jus de citron. Quand la saison le permet, j'ajoute des framboises ou des
myrtilles, un pur régal !
Autre version, sans cuisson cette fois, a préparer la veille, donc pratique
pour les matins un peu « speed ». La veille, déposez dans un bol 4 CS de
flocons (avoine ou sarrasin) avec 2 CS de graines ou de noix (tournesol,
chia, sésame, amandes, etc.). Recouvrez largement d’'un mélange de lait
végétal et de compote de pomme, ou bien de vaourt végétal et de jus de
fruit (ou de yaourt végeétal aromatisé aux fruits et sucré). Arrosez d’'un filet
de jus de citron. Couvrez et laissez reposer au frigo jusqu’au petit matin.
Dégustez tel quel ou avec des fruits frais.
L'intérét de cette recette qui trempe toute la nuit avec le citron est de
permettre une meilleure assimilation des minéraux des céréales et des
graines.

MES RECETTES ET ASTUCES VEGGIE
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My granola is rich

Les adeptes du croquant pourront se tourner vers le fameux granola. Si vous le

faites maison, il est économique, écologique, complétement personnalisable

et tout aussi croustillant et délicieux.

9 Super-granola a customiser

(pour 1 grand bocal)

Ingrédients

L]

300 g de flocons : avoine, quinoa, sarrasin, millet... au choix ou mélangés ;
100 g de noix concassées : noix, amandes, noisettes, cacahuétes, cajou,
pécan, coco (rapée)... au choix ou mélangées ;

100 g de graines : sésame, tournesol, courge, lin, chia, pavot... au choix ou
melangeées ;

200 g de fruits séchés mis a tremper au moins 1 heure dans de I'eau tiede,
et coupés en petits morceaux au besoin : raisins, abricots, figues, dattes,
pomme, canneberges, banane... au choix ou mélangés ;

1CC a 1CS d'arébme ou épice (facultatif) : cannelle, quatre-épices,
cardamome, vanille en poudre, eau de fleur d’'oranger, eau de rose...

Preparation

Faites chauffer 125 ml d’eau avec 5 CS de sucre complet (ou 4 CS de sucre
de coco, de sirop d’agave ou d’érable) et 3 CS d’huile d’olive ou de coco.
Versez sur le mélange de flocons, de noix, de graines et de fruits séchés.
Et malaxez bien avec les mains afin d'imprégner les ingrédients de liquide
et de former les petits amas caractéristiques du granola.

Etalez sur une plaque et enfournez & 150 °C pour environ 50 minutes en
laissant la porte du four légérement ouverte (glissez une cuillére en bois
par exemple). Le granola ne doit pas dorer, mais bien sécher. Remuez-le
3 fois pendant la cuisson.

PETIT-DEJ VEGGIE
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« Laissez refroidir et conservez dans un bocal en verre ou une boite en métal.
Deégustez sur un yaourt de soja, de |la purée de fruit crue ou cuite, ou arrosé
de lait végétal et parsemé de fruits frais.

Mes variantes favorites :

» Coco rapée - lin - sésame - abricots - huile de coco
» Noix - chia - pavot - raisins - cannelle en poudre

« Amandes - figues - dattes - vanille - fleur d’oranger
« Cajou - courge - dattes - banane - cardamome

Vivant, le cru !

A ceux qui ont un appétit de moineau le matin, je conseille de tester le cru.
En effet, les mets crus sont plus légers a avaler sur le pouce, en particulier
les smoothies et purées de fruits. A ceux qui veulent manger un peu plus
consistant tout en se sentant légers, je conseille le porridge au sarrasin ou les
barres « énergie » aux graines germées... tout un programme cru a découvrir
d’urgence !

Q Pour faire un bon smoothie

Choisissez un ou deux fruits gorgés d’eau : orange, ananas, citron, pastéque,
tomate, a défaut un peu de jus de fruit bio coupé avec de I'eau.

Choisissez un fruit sucrant ou texturant : banane, dattes, poire, cerises...

Parfumez avec, au choix : feuilles de menthe fraiche, petit morceau de
gingembre frais, 1 goutte d'huile essentielle comestible (agrumes, herbes
aromatiques), du zeste rapé d'agrume, 3 pincées d’épices douces...

Pour une option smoothie vert, ajoutez le méme volume de feuilles vertes
gue de fruits, au choix ou mélangées : épinards, vert de blettes, persil, jeunes
pousses, graines germeées, céleri branche (peu !), chou vert, chou kale...

MES RECETTES ET ASTUCES VEGGIE
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Ajoutez de I'eau ou des glacons et passez au blender. Si le mélange est trop
épais ajoutez un peu d’eau ou un autre fruit aqueux. Si le mélange n’est pas
assez sucré a votre golt, ajoutez un peu de banane ou une ou deux dattes.

Q Purées de fruits crus

Pour faire une purée de fruits crus, il vous faut un mixeur plongeant ou un bon
blender. Epluchez et épépinez (au besoin) des fruits bien mars, découpez-les
en cubes et mixez-les pour obtenir une purée bien molle. Mes préférés :
pomme, poire, péche, abricot, banane, kaki et mangue. Vous pouvez ajouter
un trait de jus de citron ou d’orange, des fruits rouges frais ou congelés (malin,
en hiver).

Astuces

Servez-vous de cette base pour accompagner un granola ou un yaourt
de soja nature.

Pour augmenter le teneur de votre puréee de fruits en oméga-3, ajoutez-y
de la poudre de graines de lin (obtenue a partir des graines entieres
moulues au moulin a café électrique ou au mini-blender), des graines de
chia entiéres ou de I'huile de colza (attention, le gout n'est pas neutre).

A partir de cette purée, composez un « parfait », un mets trés chic qui
alterne les couches suivantes : purée de fruits onctueuse, yaourt vegéetal,
granola et fruits en cubes. Dans un bocal ou un verre transparent, s'il
vous plait !

Variantes : aromatisez cette purée comme une compote, avec une pointe
d’épices par exemple, ou du cacao cru en poudre.

PETIT-DEJ VEGGIE
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Q Porridge cru au sarrasin

Voici une super-recette pour les fans de cru, sans gluten par-dessus le
marché ! La veille, faites tremper 4 CS de graines de sarrasin nature (non
toasté) dans de I'eau avec un filet de jus de citron et quelques fruits séchés
(1 CS de raisins secs, 2 abricots secs ou 2 grosses dattes). Le matin, rincez
bien le tout et égouttez. Mixez sarrasin et fruits ramollis avec 1 verre (environ)
de lait végeétal afin d’'obtenir une pate homogéne a déguster avec des fruits
frais ou un yaourt de soja aromatisé. Quand je n’ai pas de fruits séchés sous
la main, je déguste le porridge de sarrasin nature avec 2 CS de compote de
pomme, d'abricot ou de rhubarbe et 1 CS de coco rapée.

Q Barres d’énergie crues

(pour une douzaine de barres)

Mettez a germer 80 g de petit épeautre ou de sarrasin (voir zoom ci-apreés).
Quand les racines sont bien développées, placez-les dans le bol d’'un robot
mixeur avec : 4 CS graines de chanvre décortiquées (ou de graines de
tournesol, ou de courge), 200 g d’amandes ou de noisettes, le jus et le zeste
rapeé d'un demi-citron, 120 g d’abricots secs (ou 80 g de grosses dattes
moelleuses dénoyautées).

* Mixez par a-coups en faisant des pauses pour récupérer la pate du bord
du bol.

« Quand la texture est relativement homogéne, étalez la pate sur du papier
cuisson écologique afin d’obtenir un long rectangle de 10 cm de large et
1,5 cm d’épaisseur. Découpez 12 barres dans ce rectangle.

= Vous pouvez alors simplement les placer au frigo pour 2 heures afin gu’elles
durcissent un peu (elles resteront collantes), ou les déshydrater (au four ou
au déshydrateur) pendant 3 heures a 45 °C, ou bien les faire cuire pendant
40 minutes au four a 110 °C environ.

MES RECETTES ET ASTUCES VEGGIE
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Variantes :

» On peut ajouter a cette préparation 1 CS d’eau de fleur d’'oranger ou 2 CC
de cannelle en poudre.

= Pour aller plus vite, on peut simplement former des boulettes a la main, de
la taille de grosses noix. Si on ne les déshydrate (ou cuit) pas, on peut les
rouler dans du sésame ou du cacao cru avant de les placer au frigo pour
gu’elle durcissent un peu.

W\
B /R CERMER SES GRAINES AVEC LE GERMOIR SYSTEME D

Il est trés simple de fabriquer son propre germoir. Il faut un bocal en verre,
de la gaze de pharmacie et un élastique. On remplit le bocal d’eau et I'on
vy verse 2 a 3 CS de graines, puis on referme avec la gaze et I'élastique.
Une fois la nuit de trempage passée, on le vide au-dessus d’un évier.
Puis entre 2 ringages quotidiens (1 au minimum), on dépose le germoir
sur I'’égouttoir a vaisselle en position penchée. On peut consommer les
graines dés que le germe apparait ou bien les laisser pousser encore
3-4 jours. Attention, le sarrasin est une graine qui demande a étre trés
bien rincée aprés sa nuit de trempage car elle dégage un mucilage qui
peut géner la germination.

Miser sur I’'lG bas

Et pour terminer ce chapitre sur le petit-déjeuner, laissez-moi introduire la
notion d’'lG, ou indice (/ndex en anglais) glycémique. Il s’agit d’'un chiffre qui
détermine I'effet d’un aliment sur la glycémie, ou taux de sucre dans le sang.
Si un aliment fait rapidement augmenter la glycémie, son indice glycémique
sera éleve, dans le cas contraire, son indice glycémique sera faible. Dans une
optique santé, on privilégiera des aliments a indices glycémiques faibles

PETIT-DEJ VEGGIE
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ou moyens car ils évitent a 'organisme une libération d’insuline, hormone
associée a différentes pathologies, dont certains diabétes et cancers. En ce
qui concerne le petit-déjeuner, ces aliments a indices glycémiques modérés
seront d’autant plus intéressants qu’ils évitent le coup de pompe de 10 ou 11 h.

&
V'

QUELQUES CONSEILS QUI VONT DANS CE SENS

= Privilégiez les aliments riches en fibres : fruits entiers et smoothies a
la place des jus de fruits du commerce, farines complétes a la place
des farines raffinées.

« Consommez des matiéres grasses végétales qui viennent ralentir
I'absorption intestinale des sucres simples et complexes : noix et
graines, purées d’oléagineux.

» Choisissez des sucrants a faible |G : sirop d’agave et sucre de coco
sont les champions.

» Parmi les céréales, tournez-vous de préférences vers celles qui
présentent un |G modéré : orge, avoine, épeautre, sarrasin... et toutes
les céréales complétes car elle apportent beaucoup de fibres (par

exemple pain intégral au levain).
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Chapitre 13

UN MONDE DE DOUCEURS

« Comment ? Les desserts, ce n’est pas veggie ? », entends-je souvent.
En effet, 'utilisation fréquente de |la gélatine dans certaines patisseries
traditionnelles francaises (bavarois, fraisier, etc.) ou étrangéres (pana cotta
italienne, gelly anglaise, etc.) est loin d’étre veggie friendly. Saviez-vous que
la gélatine est fabriquée a partir d’os de porcs ou de boeufs ?

De plus, la patisserie traditionnelle est rarement envisagée autrement
gu’avec les sous-produits animaux comme base indétrénable. On peut alors
se demander, a juste titre, si incorporer 6 ceufs dans un gateau ou un flan
est réellement nécessaire. Pour ma part, cela ne m’a jamais plu de fourrer
I'’équivalent d’'une omelette dans un gateau, méme lorsque je n’étais pas
encore végétalienne.

Voila pourquoi j'ai décidé d’aborder dans ce chapitre les desserts végetaliens.
Les vegeétariens débutants seront certainement contents de découvrir des
recettes de desserts plus légers et plus digestes ; quant aux personnes devant
surveiller leur poids ou leur taux de cholestérol, elles y piocheront des recettes
qui les changeront du trio peu diététique : beurre-ceufs-créme. Enfin, les
curieux découvriront que la patisserie végétale est une expérience délicieuse.
Un bon point pour séduire les gourmands, sans parler des créatifs en cuisine,
gui s’amuseront a repousser les limites de la patisserie traditionnelle.

Dans un premier temps, je vous invite a découvrir la facon dont on remplace
facilement les produits animaux dans les desserts.



Eyrolles.

2016

(:'

.....

Comment remplacer...

Le beurre

Le plus intuitif est d’'utiliser de la margarine bio (donc non hydrogénée) et
100 % végétale (a veérifier dans les ingrédients) en lieu et place du beurre, en
méme quantité (c’est-a-dire méme poids). En dehors du golt, plus neutre que
le beurre, rien ne change. C'est une solution gque je n’utilise pas trop par souci
de cohérence écologique. Car méme bio, I'huile de palme contenue dans la
margarine est un ingrédient exotique et la margarine représente un ingredient
industriel malgreé tout. L’huile de coco, ingrédient exotique également, remplace
facilement le beurre tout en parfumant agréablement les desserts, mais au final
j’ai une nette préférence pour la simple utilisation de I'huile.

Dans la plupart des cas, I'huile remplace parfaitement le beurre, en particulier
dans les gateaux. J'utilise une huile d’olive douce (mention indiguée sur la
bouteille) au golt peu prononceé, qui s’accorde bien avec les fruits (abricots,
fraises, etc.). Mais si vous n'aimez pas son parfum, choisissez de I'huile de
pépins de raisin dont le golt est neutre (mais elle est chére en bio), ou bien
de I'huile de tournesol bio désodorisée (sans ca, elle a également un gout).

Une astuce est de fabriquer votre huile parfumée pour péatisseries : placez
des gousses de vanille fendues et des batons de cannelle dans une bouteille
et remplissez-la d’huile d’'olive douce, d’huile de pépin de raisin ou d’huile
de tournesol désodorisée (ou un mix de ces huiles), et laissez infuser deux
semaines au minimum avant d’utiliser. Vous pouvez remplir de nouveau votre
bouteille avec de I'huile et ajouter de nouvelles gousses quand le parfum
s’amoindrit.

En général, je remplace 100 g de beurre dans une recette par 100 g d’huile.

Les ceufs

Les astuces du chapitre « Comme avant ! » pour remplacer les ceufs prennent
en compte les préparations sucrées. Mais je vous donne ici mes solutions
preéférées pour le sucré, histoire d’aller a I'essentiel !

@ MES RECETTES ET ASTUCES VEGGIE
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« Dans les gateaux moelleux ou levés, dans les cookies et les brownies : purée
de pomme - huile - poudre a lever. Pour 1 ceuf donc : 50 g de puree de
pomme - 1 CC d’huile d’olive - 1 belle pincée de poudre a lever.

» Pour les « appareils a créme prise », c’est-a-dire les quiches sucrées ou
salées (quiche lorraine, tarte normande, etc.). Pour 1 quiche : mixer 400 g
de tofu soyeux ou de créme soja cuisine - 2 CS bombées de fécule de mais
- 2 CS d’huile. Adapter a la recette en sucrant ou en salant et en ajoutant
la garniture.

Il existe dans le commerce des préparations en poudre appelées « substituts

d’ceufs » (Valpiform par exemple) qui fonctionnent bien pour les gateaux. Je

ne m’en sers jamais mais si cela peut vous faciliter la vie, n'hésitez pas a tester.

Elles sont constituées d’'un mélange de fécules, de gommes et d’émulsifiants.

La gélatine

L'agar-agar est le produit révé pour remplacer la gélatine. C’est en effet un
gélifiant entierement naturel et végétal issu des algues. Attention cependant,
le mode d’emploi est différent de celui des feuilles de gélatine. L’'agar-agat,
gue 'on trouve en France sous forme de poudre, doit étre mélangé a un
liquide puis porté a ébullition environ une minute pour acquérir son pouvoir
gélifiant. En refroidissant, la préparation gélifie (en-dessous de 40 °C environ).

Il existe aussi une différence de texture entre les deux produits : la gélatine
donne un gel élastique tandis que 'agar-agar donne un gel cassant. Pour
rendre vos crémes desserts a I'agar-agar plus onctueuses, je vous conseille
d’y ajouter un peu de fécule (amidon) et de matiére grasse supplémentaire
(purée d'oléagineux notamment). Ces composants vont s’insérer dans le
réseau microscopique qui forme le gel d’'agar-agar et le rendre moins dur,
pour un résultat plus agréable en bouche.

Dernier avantage de 'agar-agar, 'opération de gélification est réversible. Si
vous n’étes pas content du résultat, chauffez votre préparation doucement :
elle redevient liguide au-dessus de 85 °C. Cela vous permettra d’ajouter plus
de liquide (si le gel était trop dur) ou plus d’agar-agar (si le gel était trop
mou). En revanche, inutile de congeler une préparation gélifiée a 'agar-agar :
cela détruit la texture.
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Dosage de I'agar-agar. On utilise en général 4 g par litre pour une texture
de gelée agréable et légére. Je vous recommande d’utiliser les sachets
prédosés que |'on trouve en magasins bio. Généralement j'en mets
toujours un petit peu plus afin d’obtenir des textures de flan. Ensuite,

c’est une question de godt.

Le lait et la creme

C’est le plus simple ! Le lait et la créeme d’origine animale se remplacent
aisément par les laits végétaux et les créemes veégétales. Les laits végétaux
sont issus de céréales (riz, avoine, épeautre), d'oléagineux (amande, noix
de coco, noisette) et de léegumineuses (soja), qui sont généralement cuits
puis mixés avec de 'eau, le tout est enfin filtré afin de récupérer un jus blanc
plus ou moins nutritif. Le lait de soja est le plus apte a remplacer le lait de
vache car il est plus dense en nutriments que les autres laits végétaux. Le lait
d’amande est trés blanc, donc sa couleur imite bien le lait de vache. Enfin,
du point de vue du godlt, ils ont tous une saveur particuliére en lien avec leur
origine. J'aime beaucoup le golt du lait de riz que je bois souvent nature.
Mais pour les cremes desserts et les crémes patissiéres, il donne un résultat
un peu translucide.

Les crémes vegeétales vendues en magasins bio en briquettes facon « créme
liquide » sont issues des laits végétaux précédemment cités. On les trouvera
donc a 'avoine, a I'épeautre, a la coco, au soja. Ce sont en fait des laits
végeétaux additionnés d'un peu de matiere grasse et d'épaississants végeétaux
(carraghénanes, guar, caroube). lls remplacent bien la créme liquide dans
toutes les préparations qui ne nécessitent pas de foisonner, c’est-a-dire de
piéger des bulles d’air pour faire monter la préparation, comme pour la créme
Chantilly.

MES RECETTES ET ASTUCES VEGGIE
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DEUX RECETTES ESSENTIELLES EN PATISSERIE

Chantilly végétale maison

Placez au frigo pendant plusieurs jours une conserve de lait de coco et
faites prendre des glacons au congélateur. Ouvrez la boite de conserve et
recupérez la partie solide du lait de coco, en évitant de prélever le liquide
du fond. Placez-le dans un saladier, lui-méme placé dans un saladier plus
grand contenant des glacons. Montez la créme au batteur électrigue en
ajoutant du sucre glace (3 CS, puis a ajuster en fonction de I'envie). Cela
prend quelgues minutes et le résultat est moins dense qu’une chantilly
traditionnelle. Réfrigérez la créme avant de la servir.

Créme patissiere végétale

Versez dans une casserole 35 g de fécule de mais et 4 CS de sucre de
canne blond. Ajoutez 400 ml de lait végétal (soja pour une couleur
opaque) et remuez bien. Faites cuire a feu moyen en mélangeant jusqu’a
épaississement. Débarrassez sur une grande assiette pour laisser refroidir
et filmez au contact. Conseil : ajoutez un parfum au choix comme du
rhum (1/2 bouchon), de la vanille ou de la cannelle (1 CC rase de poudre),
1 étoile de badiane (anis étoilé) ou 1 goutte d’'HE de bergamote...

Mon utilisation chouchou et toute simple : sur une péate cuite a blanc,
étaler une belle couche de créme patissiere puis des fruits frais crus
(fraises, abricots, framboises), c6té coupé vers le haut pour ne pas
détremper la tarte.
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ENTRETIEN AVEC CLAIRE BRACHET

Claire Brachet est consultante en patisserie végétale chez Free your cake
(http.//freeyourcake.com/)

Comme nous venons de le voir, il existe de nombreuses facons de remplacer
les ceufs dans les pétisseries végétales. Quelle est selon toi la plus simple et
la plus abordable pour quelqu’un qui débute dans cette voie ?

Il faut avant tout désacraliser le réle des ceufs dans la pétisserie. Sauf dans
des cas bien spécifigues comme les meringues par exemple, ils sont surtout
la pour apporter de 'humidité. Donc, au moment de les remplacer, il faut
simplement s’interroger sur leur réle dans la recette.

Dans un gdteau classique ou des cookies, les ceufs seront avantageusement
remplacés par de la compote de pommes. Pour la quantité, il suffit de se
reporter au nombre d’ceufs indiqué dans la liste d’ingrédients d’origine.
Sachant qu’un ceuf (sans la coquille) pése environ 50 g, il faut 50 g de
compote pour en remplacer un. Il est préférable d’utiliser de la compote
5ans sucres ajoutés ni morceaux (= purée de pommes).

Si l'on ne souhaite pas utiliser de margarine, dans quelles préparations peut-
on facilement remplacer le beurre par I’huile, et comment faire ?

L’huile se préte bien aux préparations de type quatre-quarts ou cake. Sans
parler des pates a tarte. Généralement, elle remplace le beurre a poids égal.
Mais bien souvent, j'en profite pour alléger un peu la préparation en utilisant
75 g d’huile la ou la recette d’origine demande 100 g de beurre. C'est plus
une question de gout personnel que de régle absolue.

L’huile, en plus d'apporter du « bon gras », permet de varier les plaisirs :
huile d’olive, huile de noisettes, huile de noix, huile de coco... chacune
apportera sa petite touche gustative au gateau ou a la pdte. Si I'on ne veut
pas sentir le gout de 'huile, on utilisera de I'huile de pépins de raisin qui est
gustativement trés neutre.

Quelle recette de gateau familial nous conseillerais-tu, a réaliser par exemple
avec les enfants, pour le golter du mercredi ?

Un gateau au citron. Eh oui, pas de chocolat au programme !

MES RECETTES ET ASTUCES VEGGIE
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Mais que les plus gourmands se rassurent, il est tres facile d’'enlever le zeste
de citron et d'ajouter quelques pépites a la recette.

Gateau au citron (pour 6-8 personnes)

Préchauffez le four a 210 °C. Mélangez tous les ingrédients dans l'ordre en
fouettant bien entre chaque : 200 g de purée de pommes, 150 g de sucre
roux, 2 yaourts au soja (200 g), 200 g de farine T65, le zeste d’un citron bio,
15 sachet de poudre a lever. Répartissez dans un moule a manqué (ou dans
des moules a muffin) et enfournez pour 40 minutes environ. Parce que c’est
vraiment trop rapide et facile, voici un petit sirop : dans une casserole, portez
a ebullition le jus de 2 citrons, le méme volume d’eau (environ 100 ml) et 4 CS
de sucre. Laissez réduire a feu moyen un bon quart d’heure. Avec un pinceau,
badigeonnez en plusieurs fois le gateau des sa sortie du four.

Quelques recettes sucrées

(E) Gateau au yaourt tout simple

(pour 4-6 personnes)

* Préchauffez le four a 180 °C.

+ Mélangez ensemble tous les ingrédients humides, au fouet : 1 pot de
yaourt de soja, 1,5 pot de confiture, 12 pot d’huile d’olive douce. Ajoutez ce
meélange aux ingrédients secs suivants : 2 pots de farine, 1 pot de poudre
d’amande (ou 3 pots de farine en tout, si on omet la poudre d'amande),
1 sachet de poudre & lever, 1 pincée de sel. Mélangez le tout a la cuillére,
ajoutez éventuellement un tout petit peu de lait végétal si la pate est trop
compacte (cela dépend de la fluidité de votre confiture).

* Versez dans un petit moule a manqué huilé. Mettez a cuire pour environ
40 minutes, la pointe d’'un couteau doit sortir propre et séche du gateau.

Variantes :
« Ce gateau fonctionne avec toutes les confitures ! Aussi, on peut ajouter
n'importe quel fruit dans le gateau : pommes et poires en hiver, cerises,
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abricots, péches en été... La poudre d’'amande (ou de noisettes, de noix, de
noix de cajou...) peut étre fabriquée maison (c’est moins cher !) a condition
d’avoir un moulin a café électrique. Il suffit de broyer les noix entiéres, avec
leur peau.

* Une confiture originale a tester dans ce gateau est la marmelade d’orange.
Exquise, en ajoutant 1 goutte d’extrait d'amande amére bio.

Astuce

Ajoutez 1 CC rase de fleurs de lavande séchées ou de graines d’anis vert
a la pate avant cuisson.

Q Créme a tout faire

Mixez ensemble : le méme volume (environ) de yaourt de soja, d’huile de coco
fondue et de purée de noix de cajou. Sucrez au gout en ajoutant du sucre en
poudre progressivement pendant le mixage. On peut ajouter n'importe quel
parfum ou colorant végétal a cette créme, notamment de la vanille en poudre.
On obtient une créme trés riche que I'on place au frais avant de s’en servir
pour garnir un layer cake - gros gateau constitué de différentes couches entre
lesquelles on glisse une créme ou un fourrage -, ou décorer des cupcakes a
la spatule ou a la poche a douille (mais rapidement, car la creme a tendance
a ramollir avec la chaleur de la main).

(E) Fondant choco-azukis

(pour 4-6 personnes)

Faites cuire 70 g de haricots azukis (secs). Faites fondre 200 g de chocolat noir
a dessert, puis mixez-le avec les haricots cuits (et bien égouttés) et 2 CS d’huile
de coco, 2 CC de sirop d'agave ou 3 CC de sucre complet, et 2 a 3 pincées de
vanille en poudre. Quand la pate est homogéne, versez-la dans un moule (ou
entre deux feuilles de papier cuisson) et réservez au moins 1 heure au frigo.
Découpez de petites parts carrées avant de servir comme un gateau.

MES RECETTES ET ASTUCES VEGGIE
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Q Moelleux choco-café

(pour 6 personnes)

* Préchauffez le four a 180 °C.

= Faites fondre 100 g de chocolat noir a dessert avec 5 CS d’huile de coco
au bain-marie.

* Mélangez dans un saladier : 75 g de poudre d’amande, 25 g de farine de
pois chiche, 20 g de fécule de mais, 60 g de sucre complet et 4 CS de cacao
en poudre non sucrée (facultatif).

* Versez le chocolat et I'huile fondus et 100 g de purée de pommes dans ce
melange, puis mélangez bien.

= Ajoutez 2 CS d’arome liquide de café bio (a défaut : 2 expressos bien tassés
ou 2 CS de succédané de café - Yannoh® de Lima par exemple - dilué dans
un peu d’eau chaude), puis, a la fin, 2 CC bombeées de poudre a lever, et
melangez bien. Versez la préparation dans un petit moule huilé et enfournez
pour environ 35 minutes. Le dessus du gateau doit étre assez ferme, méme
si I'intérieur est encore légéerement souple. Laissez refroidir entiérement
avant de découper. Ce moelleux durcit au frigo, mieux vaut le conserver a
température ambiante, mais filmé.

Petits plus

Ajoutez 3 pincées de vanille en poudre, 1 pincée de sel ou des peépites
de chocolat. Et pourquoi par des cerneaux de noix ou de noix de pécan
grossierement concasses ?

E) Creme choco-citron

(pour 4-6 personnes)

Faites fondre 200 g de chocolat noir a desserts au bain-marie. Mixez pendant
4 minutes le chocolat fondu avec 400 g de tofu soyeux légérement egoutte et
le zeste d’un 1/2 citron. Goltez et sucrez trés légérement si vous le souhaitez.
Placez la créme au frigo dans des rameguins pour au moins 1 heure (une nuit
au mieux .
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Variantes : a la place du citron on peut imaginer 1 goutte d’huile essentielle
d’orange douce, des écorces d’agrume confites, du gingembre frais rapé ou
confit, 2 CS de purée de noisette ou de cacahuéte, 2 CC d’arébme de café ou
1 CC d’arébme de vanille (naturels et bio), 1 goutte d’extrait d’'amande amére,
une poignée d'amandes toastées et carameélisées, 1 goutte d’huile essentielle
de menthe poivrée...

Q Créme dessert ultra-légére aux fruits

(pour 4 personnes)

« Faites bouillir 4 g d’'agar-agar dans 250 ml d’eau, versez dans un récipient
et laissez refroidir a température ambiante puis au frigo environ 1 heure.

= Préparez 1 bol de fruits frais découpés (pelés et dénoyautés au besoin), par
exemple de la mangue ou des fraises (ou ananas, péche, framboises...) : des
fruits bien sucrés et parfumés.

« Mixez les fruits avec le gel neutre d’agar-agar, découpé en petits cubes.
Ajoutez 2 cuilléres a soupe de puree d’'amande blanche ou de noix de cajou
a cette préparation et sucrez (sucre complet ou sirop d’agave) au gout
(cela dépend des fruits choisis). Servez dans des coupelles comme une
créme dessert surmontée de fruits frais (par exemple) ou servez-vous de
cette créme pour accompagner une part de gateau ou méme des crépes.

Q Creme dessert a la noisette facon pana cotta

(pour 4 personnes)

« Dans une casserole, versez les ingrédients suivants : 300 ml de lait de riz
ou de soja, 200 ml| de créme de soja cuisine, 3,5 CS de purée de noisette,
2 g d’agar-agar, 4 CS de sucre complet, 2 pincées de vanille en poudre.
Mélangez au fouet pour bien délayer la purée de noisette.

= Faites chauffer et portez a ébullition pendant 1 minute, tout en remuant.

» Delayez 2 CC bombées de fécule de mais dans un tout petit peu d’eau et
ajoutez-la a la préparation en mélangeant rapidement. Laissez épaissir
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puis versez dans quatre ramequins. Laissez refroidir quelgues minutes,
puis placez au frigo pour 1 heure environ. Dégustez tel quel ou en nappant
de chocolat noir fondu et de noisettes toastées a sec et grossiérement
concassées.

Q Creme amande-fleur d’oranger, coulis de rhubarbe a Porange

(pour 4 personnes)

Mixez les ingrédients suivants : 75 g de puree d’amande blanche, 4 grosses
dattes (medjool ou mazafati) dénoyautées, 250 ml de lait de riz ou d’avoine,
2 g d’agar-agar, 1,5 CS d’eau de fleur d’oranger.

Portez a ébullition et laissez fremir une petite minute. Versez dans quatre
ramequins et laissez refroidir, puis placez au réfrigérateur pour 1 heure
environ.

Préchauffez le four a 180 °C.

Epluchez et découpez 400 g de rhubarbe en troncons d’environ 4 cm.
Placez dans un plat allant au four et saupoudrez de 60 g de sucre et du
zeste d’'une orange. Arrosez avec le jus de 2 ou 3 oranges.

Enfournez pour environ 25 minutes en bas du four. Il faut gu’un couteau
puisse s'enfoncer trés facilement dans les morceaux de rhubarbe (mais ils
doivent garder leur forme). Remuez au besoin.

Laissez refroidir hors du four et récupérez le jus a I'aide d’une passoire.
Faites réduire le jus en le chauffant trés doucement dans une casserole.
Otez du feu lorsque I'on obtient une consistance de sirop pas trop épaisse.
Démoulez les crémes sur une petite assiette et servez-les surmontées de
morceaux de rhubarbe et arrosées d’un peu de sirop.

Variantes :
= Coulis de fruits variés et fruits frais conviennent presque tous pour

accompagner cette creme.

« On peut ajouter un peu de cannelle ou de cardamome moulue aux

ingrédients de la créme.
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Chapitre 14

VEGGIE SANS GLUTEN

Manger veggie et sans gluten en France peut paraitre compliqué (exit le
sandwich jambon-beurre !). Mais en vrai, les végétariens ont un coup d’avance
dans tout ¢ca : leurs placards fourmillent d’ingrédients « gluten-free » golteux
et nutritifs. Visite guidée !

Gluten out !

Si vous évitez déja le gluten, vous savez certainement ce que vous devez
exclure comme céréales, mais rappelons-les tout de méme ici : le blé dur, le
blé tendre (ou froment) et tous leurs proches parents (I'épeautre et le petit
eépeautre, le Kamut®, le blé de Khorasan), le seigle, I'orge, et, a priori, 'avoine
(méme si on peut trouver désormais des flocons d’avoine certifiés sans gluten
dans certains magasins bio).

En matiere de céréales (et pseudo-céréales), vous avez donc « droit » a tout
¢a :riz, sarrasin, mais, guinoa, amarante, teff, millet, fonio... mais aussi a toutes
les légumineuses, aux légumes (méme les légumes qui sont des tubercules ou
des racines) et aux fruits, ainsi qu’aux graines et noix et leurs huiles.

Dans l'alimentation bio et végétarienne, voici quelques produits assez
réepandus qui contiennent du gluten de facon parfois sournoise : levure
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maltée, miso d’'orge, sauce de soja de type shoyu (le tamari ne contient pas
de gluten), poudre a lever, levure boulangére, levain fermentescible, germe
de blé, certaines soupes déshydratées et certains plats préparés, méme bio.

Ce sont pour la plupart des produits manufacturés, donc la meilleure facon
d'éviter les mauvaises surprises est de cuisiner soi-méme. Facile a dire
guand on est versé dans un nouvel apprentissage, celui de manger veggie !
Heureusement, Lili vous livre ses conseils. L'objet de ce chapitre n’est pas de
couvrir toute la thématique du sans-gluten, mais de vous donner des repéres
et des recettes pour envisager les choses le plus sereinement possible.

ENTRETIEN AVEC LILI

Lili est spécialiste de la cuisine vegan et sans gluten, créatrice culinaire et
auteure du blog Au Vert avec Lili (http://auvertaveclili.fr)

Quelles sont les difficultés (et les ressources !) lorsque 'on mange veggie et
que 'on souhaite supprimer le gluten ?

Bon nombre de personnes, lorsqu’elles font le choix de supprimer les produits
animaux de leur alimentation, se rabattent sur les féculents, afin de se rassasier
principalement. Manger du pain et des pates rassure car ces aliments calent
bien et sont facilement accessibles. D’ailleurs, j'ai remarqué que les amis qui
m'invitent a déjeuner préparent souvent des pates, par facilité. C'est bon, c'est
rapide a faire et surtout ¢a se cuisine a toutes les sauces !

Lorsque j'ai démarrée mon blog, jai fait la rencontre de quelques personnes
véganes et intolérantes au gluten et j'ai pensé « mais comment font-ils ?! ».
Manger végétarien est déja une contrainte pour beaucoup au départ, mais
supprimer le gluten également...

Plusieurs obstacles se posent lorsque l'on souhaite bannir le gluten, a
commencer par le plus important d’aprés moi : la méconnaissance ! Le
gluten rassure. Les pates, le pain, les pizzas, les burgers... Tout le monde
connait et cuisine ces plats. lls réconfortent d’une part, nourrissent de
l'autre. Pourtant, les aliments contenant du gluten ne sont finalement pas
si nombreux que ca. D’ailleurs, on compte bien plus de farines sans gluten
que de farines avec gluten ! Méme s’il est difficile de trouver un bon pain
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a la farine de riz ou de chdtaigne, les magasins proposent de plus en plus
d’'alternatives, si 'on n‘a pas le temps de tout préparer soi-méme.

Lorsque j'ai arrété de consommer du gluten pour des raisons de santé, c’est
un joli monde qui s'est ouvert a moi : avec cette nouvelle perspective, j'ai
enfin pu mettre ma créativité a I'épreuve. Il est donc nécessaire tout d’'abord
de dompter sa peur : manger sans gluten ne veut pas dire se mettre au
régime ou ne plus se faire plaisir, bien au contraire, manger sans gluten,
c’est rejoindre un monde fabuleux composé de riz, de lentilles, de manioc,
de sarrasin, de chataignes, de pois chiches, et j'en passe.

Mon tout premier conseil avant de passer a une alimentation sans gluten est
le suivant : faites un tour au rayon farines d’un bon magasin bio et comptez le
nombre de farines sans gluten que vous avez sous les yeux. VVous serez surptis !

Justement, en ce qui concerne la patisserie, quelles sont les farines les plus
simples a utiliser lorsqu’on débute ?

Pour moi, rien ne vaut les farines de riz complet, de sarrasin et de pois
chiche, accompagnées de fecule de mais, qui fait office de substitut de
farine. Avec ces trois farines et cette fécule, on peut réaliser des merveilles !
Puis, quand on a envie de passer a autre chose, on peut craquer pour les
farines de chataigne, de teff et de souchet, mes trois farines preférées, au
gout et a la texture incroyables, ainsi que pour de 'arrow-root, une fécule
étonnante car passe-partout. Je déconseille aux non-initiés d’acheter

des mix tout préts par facilité. Ces mix ne conviennent pas a toutes les
préparations et sont bien souvent trop chers, par rapport aux melanges
bien plus sympathiques que l'on peut réaliser chez soi. On peut également
ajouter a son panier une gomme de xanthane ou de guar ainsi que du
bicarbonate alimentaire. Une cuillere a café de chaque dans les préparations
sans gluten permettront de les aérer et de les rendre plus moelleuses.

Comment facilement réussir les patisseries sans ceufs et sans gluten ?

« Faire tenir » et « faire gonfler » sont les deux principaux challenges d’une
cuisine sans oeuf et sans gluten. Et pour ne pas se louper, il est conseillé de
s’intéresser aux réles des ceufs et du gluten.

Si le gluten sert a aérer une préparation et a lui apporter de I'élasticité et
donc du moelleux, les ceufs permettent aux ingrédients de se lier entre eux,
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mais aussi de faire lever les pates et de leur apporter une tenue. Il faudra
donc compenser par des ingrédients « magiques » tels que les fécules,
les gommes (xanthane ou guar), le bicarbonate alimentaire et la poudre
levante, le vinaigre de cidre, les graines de chia ou de lin, et le psyllium
blond en cas de force majeure, pour une brioche ou un pain par exemple.

Enfin, je recommande toujours de mélanger les farines entre elles (selon
leur type). Cest-a-dire que je veille 8 combiner les farines fines (riz, quinoa,
amarante, coco, millet...) avec les farines épaisses (sarrasin, chataigne, teff...)
et les farines collantes (pois chiche, soja, lupin...).

Et pour remplacer le pain, as-tu une recette sympa et polyvalente a nous
conseiller ?

J'adore ma recette de pains pita a index glycémique bas que ['on peut
manger tels quels, garnir de crudités ou encore d’une galette de lIégumes
pour obtenir un délicieux burger.

Pour obtenir 6 pains pita, il faut délayer 10 g de levure séche de boulangerie
sans gluten dans 125 mi d’eau tiede et laisser reposer 15 minutes.

Ensuite, il faut combiner dans un saladier 230 g de farine de sarrasin, 100 g
de farine de soja ou de pois chiche, 1 CS de gomme de guar, de xanthane ou
d’acacia, 1 CC de bicarbonate alimentaire et 1 CC de sel.

C'est alors qu’'il faut incorporer doucement 50 g d’huile d'olive, 125 m!
d'eau tiede, 1 CS de vinaigre de cidre et la préparation levure et eau, en
mélangeant le tout a la cuillere en bois.

On peut pétrir la pate pendant 5 minutes environ, former une boule, puis
couvrir le saladier d'un torchon propre et le placer dans un four éteint
pendant 2 heures pour laisser la pate gonfier.

Il faut alors déposer la pate sur un plan de travail fariné et faconner 6 pains
ronds, que l'on fait cuire a 200 °C pendant 15 minutes sur une plague garnie
de papier cuisson.

Je recommande toujours de laisser les préparations refroidir avant de les
démouler, de les découper ou de les servir. Les pains, gateaux et autres
douceurs sans gluten ont besoin de temps aprés cuisson pour se reposer
avant d'arriver dans nos estomacs gourmands !

VEGGIE SANS GLUTEN
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Petit a petit, le sans-gluten fait son nid

Pour ma part, je ne saurai que trop vous conseiller de vous fier a des recettes
existantes pour commencer, sans quoi vous risquez de vous décourager face
a des gateaux tout plats avec un golt bizarre (oui, cela m’est fréguemment
arrive ). Dévorez des yeux les blogs et les livres que vous trouverez sur le
sujet (je vous en conseille quelgues-uns a la fin de ce chapitre). Sélectionnez
des recettes alléchantes en jugeant de la texture du mets sur les photos, puis
lancez-vous !

Et si vous vous sentez aventureux, vous pouvez méme improviser, mais
n'oubliez pas la régle d'or : ne changez jamais plus d'un ingrédient (ou
type d’ingrédient) a la fois. De cette maniére, en cas de souci, vous pourrez
comprendre ce qui s’est passé. C'est ainsi que vous allez acquérir votre propre
expertise dans ce domaine, et viendrez a découvrir de nouvelles recettes tout
a fait délicieuses et réussies. Je vous le souhaite !

Mes astuces de Sioux

Je termine par vous livrer mes astuces préféréees autour du sans-gluten.
Je ne suis pas spécialisée dans cette cuisine méme si je m’y intéresse de
plus en plus. Pour le salé, je vous conseille simplement de piocher dans les
nombreuses recettes sans gluten de ce livre dont vous trouverez la liste en
page 211.

Le seitan de sarrasin (« Seitan de sarrasin maison » p. 113) est idéal comme
alternative au seitan, et peut s'y substituer dans tous les plats qui en
contiennent, vous pouvez également trouver une recette de seitan sans
gluten sur le site Végébon, dans l'article « Pourquoi consommer du gluten ? ».

Comme pour quelgu’un qui débute dans le végétarisme, la curiosité sera votre
meilleur atout pour le sans-gluten. Et vous aurez normalement, en constituant
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votre placard idéal, beaucoup d’options sans gluten tout a fait accessibles, ne

demandant aucune compétence culinaire hors du commun, en particulier :

* tous les plats a base de riz, de millet, de quinoa, de mais et de sarrasin :
gratins, risottos, riz sautés, polenta, salades de céréales avec plein de
crudités et d’herbes fraiches, galettes de céréales... ;

* les rouleaux divers réalisés grace aux feuilles de riz et feuilles d’algues nori ;

« tous les plats aux légumineuses, si importants quand on mange veggie !

En magasins bio, vous trouverez des ingrédients tout préts naturellement
sans gluten : un de mes préférés est le rouleau de panisse (Céréalpes®) au
rayon frais. Découpé en rondelles puis frit a la poéle (ou en batonnets, puis
roti au four), c’est un délice. Si les pates vous manguent, vous trouverez aussi
au rayon sans gluten des magasins bio des pates a base de riz ou de mais
gui imitent bien les pates au blé. Ma préférence va cependant aux nouilles
japonaises soba 100 % sarrasin, qui sont trés golteuses et délicieuses en
bouillon avec des algues wakames, du tofu soyeux en cubes, des champignons
shiitakés. A l'italienne, on optera pour une sauce tomate maison a l'ail avec
des champignons golteux revenus (champignons de Paris a chapeau brun,
pleurotes). On assaisonnera de persil ciselé et d’un beau filet d’huile d’olive.

Pour le sucré, on peut utiliser toutes les céréales sans gluten pour réaliser des
« riz au lait » avec du lait de riz ou de soja, a assaisonner de vanille et d’'une
belle cuillere de purée de noix de cajou... C'est un dessert simple qui plait a
toute la famille et qui s’assaisonne de fruits frais au gré des saisons (pensez
aux framboises !). Ma grand-meére maternelle, qui était fort astucieuse,
préparait un délicieux dessert au millet en ajoutant du millet cuit et des raisins
secs a une préparation bio pour creme dessert avant que cette derniére ne
refroidisse (type Bio-flan® de la marque Natali).

Enfin, je vous conseille de tester quelques-unes des recettes ci-dessous, qui
sont faciles et gourmandes. Le golt des farines est plus présent que dans
des préparations au blé, mais la plupart des gens apprécient, je I'ai remargué
lors des nombreux ateliers de patisserie sans gluten que j'organise. Si ce n'est
pas votre cas, vous pouvez diminuer la proportion de farine de sarrasin ou
de chataigne et augmenter celle de farine de riz, qui est plus neutre en gout.

VEGGIE SANS GLUTEN



Quelqgues recettes sans gluten

(19 Muffins aux fruits

(pour 8 pieces)

+ Préchauffez le four a 200 °C.

« Mélangez dans un saladier 90 g de farine deriz, 40 g de farine de chataigne
(ou 80 g de farine de chataigne et 50 g de farine de sarrasin), 70 g de fécule
de mais ou d’arrow-root (qui donne une belle élasticité), 1 CS de poudre
a lever sans gluten. Mélangez bien pour enlever les grumeaux de la farine
de chataigne.

= Mixez les ingrédients suivants : 80 g d’huile de pépin de raisin ou d'olive
(douce), 100 g de purée de pomme, 100 g de banane bien mlre, 100 g de
sucre de canne, 1 pincée de sel et 1 CC rase d’épices (cannelle ou quatre-
épices).

* Versez la préparation humide dans le saladier d’'ingrédients secs, mélangez
bien a la cuillere (un peu épais pour utiliser le fouet) et ajoutez des fruits
au choix, environ 7 CS de myrtilles (fraiches ou surgelées), ou de dés de
pomme, de poire, etc.

« Répartissez la préparation dans 8 moules a muffin et enfournez pour
environ 30 minutes au milieu du four. Baissez la température du four a
170 °C lorsque les muffins ont commenceé a gonfler. La cuisson peut prendre
plus de temps si les fruits ajoutés sont trés humides (framboises, péche).
Laissez refroidir les muffins avant de les déguster ou de les démouler (je
conseille d’ailleurs d’utiliser des caissettes individuelles en papier).

Q Cookies aux noisettes

(pour 1 plaque de four)

« Préchauffez le four a 180 °C.
» Battez 50 g d’huile (olive ou tournesol) avec 80 g de sucre et 3 CS de purée
de noisette ou d’'amande compléte. Ajoutez 175 g de farine de riz et 50 g de
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farine de pois chiche (ou de chataigne). Mélangez bien puis ajoutez juste
ce qu’il faut d’eau bouillante pour que la pate s'agglomére. Mélangez a la
cuillere au début, puis a la main. Attention, il ne faut pas que la pate soit
trop molle, on veut une consistance de pate brisée. A la fin, ajoutez 100 g
de noisettes concassées et 1 CS rase de poudre a lever sans gluten. Un peu
de vanille et une pincée de sel peuvent compléter la recette, voire 1/2 CC
de fleurs de lavande séchées.

« Formez une boule puis prélevez 1 belle CS de pate pour former a la main
des cookies d'1 cm d’épaisseur. Déposez ces derniers sur la plague du four
garnie de papier cuisson et enfournez pour une vingtaine de minutes, ou
jusgu’a ce gue les cookies soient légerement dorés. Ces cookies ne s’étalent
pas a la cuisson méme s’ils gonflent un peu, donc il faut leur donner leur
forme finale avant la cuisson.

Variantes : toutes les noix fonctionnent avec cette recette (amandes,
cacahueétes, cajou), variez les purées comme les morceaux de noix. Vous
pouvez ajouter a la recette des pépites de chocolat ou des raisins trempés
dans du rhum.

Q Pates a tarte (sucrée et salée)

(pour 1 plat a tarte ou 6 a 8 tartelettes selon la taille des moules)

Péate sucrée (Iégérement sablée) a la coco

« Sablez a la main dans un saladier le mélange suivant : 150 g de farine de
riz, 50 g de farine de coco, 50 g de sucre blond, 50 g de poudre d’amande,
50 g d’huile de coco.

= Quand le mélange ressemble a du sable, ajoutez 100 g de créme végétale
cuisine de riz ou de soja et malaxez bien. Formez une boule en compactant
la pate avec les mains. Prélevez 2 poignées (environ) de pate et réservez.

« Dans un moule a tarte garni de papier cuisson, émiettez la pate de facon
réguliére, puis tassez-la avec les doigts ou le fond d’'un bol afin d’obtenir
une couche homogeéne qui sera assez épaisse. C'est un petit coup de main a
prendre, voila pourquoi il est plus simple de débuter dans des petits moules
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ou méme de foncer carrément le fond de moules a muffin en silicone (en
remontant trés peu sur les bords). Essayez dans tous les cas d’obtenir un
étalement relativement homogéne en épaisseur (pas de trous partout).
Terminez par foncer les bords en utilisant les 2 poignées de pate réservées.

« Garnissez la pate avec un appareil pas trop humide et enfournez pour
30 minutes environ, dans un four préchauffé a 170 °C. Les bords de la
pate doivent légérement dorer. Laissez refroidir dans le moule, puis laissez
reposer 1 heure avant de découper des parts.

Si vous voulez utiliser des fruits qui rendent beaucoup de jus a la cuisson,
vous pouvez faire cuire a blanc la pate pendant 20 minutes (ou jusqgu’a
ce qgu'elle commence a peine a dorer), puis tapisser le fond avec de la
poudre d'amande mélangée avec de la polenta instantanée et du sucre,
puis seulement déposer les fruits et faire cuire 30 minutes au moins en
bas du four.

Sinon, faites cuire la pate a blanc pendant 20 minutes (ou jusqu’a ce
qgu’elle commence a peine a dorer), puis, une fois refroidie, garnissez-
la de créme patissiére végétale et déposez vos fruits crus dessus, face
coupée vers le ciel (ainsi ils ne détremperont pas le tout). A vous les
Jjolies tartes aux framboises, fraises, abricots, prunes...

Idée de garniture : creme citron-coco.

* Mixez ensemble au blender ou mixeur plongeant : 400 g de tofu soyeux
bien égoutté, 5 a 6 CS de sucre de canne blond, 6 CS de fécule de mafs,
4 CS de coco rapée, le zeste et le jus d’'un beau demi-citron, 2 CS d’huile de
coco. Goltez pour ajuster le sucre a votre envie (et en fonction de 'acidité
du citron).

 Etalez & la maryse dans le fond de tarte cru et enfournez pour 45 minutes
environ a 170 °C. Laissez refroidir avant de placer sur I'appareil des fruits
frais : les framboises font un carton, les rondelles de banane aussi, a vous
de tester les fruits que vous aimez. Terminez en badigeonnant les fruits au
pinceau avec un peu de sirop d’agave ou d’érable. Rapez enfin de nouveau
un peu de zeste de citron au-dessus des fruits.
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Dans tous les cas vous pouvez augmenter |la dose de jus de citron dans la

créme si vous aimez bien acidulé. Il faudra ajuster le sucre en conséqguence.

Variante : fonctionne trés bien avec du citron vert !

Péate salée brisée golteuse

Sablez a la main le mélange suivant dans un saladier : 60 g de fécule de
mais, 50 g de farine de sarrasin, 40 g de farine de pois chiche, 60 g de
farine de riz, ¥2 CC de sel et 50 g d’huile d’olive. Quand le mélange est fin
et homogene, ajoutez 95 g de creme végétale cuisine de riz (ou de soja).
Mélangez bien et pétrissez un peu au poing afin que les ingrédients soient
intimement mélangés et que les farines absorbent bien le liquide.

Formez une boule puis étalez au rouleau sur un plan de travail. La pate
ressemblera & une péate brisée classique. Vous pouvez normalement la
transférer dans votre moule a la main car elle se tient bien. Faites bien coller
la pate au moule et retirez éventuellement ce qui dépasse des bords. Piguez
la pate a 'aide d’'une fourchette.

Si vous avez une garniture trés humide, vous pouvez cuire a blanc le fond
de tarte une vingtaine de minutes avant de garnir et de réenfourner.

Si la garniture est peu humide, déja cuite ou peu épaisse, faites simplement
cuire la tarte 45 minutes environ a 170 °C vers le bas du four. Elle est cuite
lorsque les bords ont doré et surtout le dessous. Voila pourguoi je vous
conseille de soulever un peu la tarte pour regarder 'aspect du dessous
de la pate, qui doit étre assez doré. Sortez alors du four, laissez refroidir
5 minutes, découpez des parts et servez.

Idée de garniture : un peu de pate de curry (ma préférée : Carry Vinday de
la marque Cari Maél) étalée sur la pate crue, 6 oignons blancs frais finement
émincés jetés par-dessus et au four pour 45 minutes environ. A la sortie du
four, arrosez avec un peu de créme veégétale cuisine (riz ou soja) et jetez

plusieurs CS de feuilles de menthe et/ou de coriandre émincées grossiérement.

VEGGIE SANS GLUTEN @



(pour 6 personnes)

* Mélangez les ingrédients suivants dans un saladier : 200 g de farine de
riz, 50 g de farine de pois chiche, 2 CS de sucre de canne complet, 1 CC
bombée de poudre a lever sans gluten et 1 pincée de sel. Versez petit a petit
350 ml de lait de soja a la vanille et 1 CS d’huile d’'olive. La texture doit étre
bien fluide, entre la pate a crépes et la pate a gaufres. Ajoutez un poil de
lait de soja au besoin (mais pas plus de 2 CS).

Remarque : dans cette recette, le choix du lait végétal est important. Je
ne vous conseille pas de remplacer le lait de soja par une autre boisson
végétale, la recette pourrait ne pas fonctionner.

» Faites cuire les pancakes a feu moyen dans une poéle bien huilée. Retournez
guand des bulles apparaissent a la surface et que les bordures prennent un
aspect sec. Baissez le feu si la premiére face a trop foncé. Laissez cuire la
seconde face jusgu’a ce qu’elle soit légérement dorée. Dégustez tiéde avec
un peu de sirop d’agave, d’érable ou de confiture.

Variantes : on peut ajouter a la pate 2 CC d’eau de fleur d’oranger ou de rhum,
ou 1 goutte d’huile essentielle d’'orange ou de bergamote.

Copyright © 2016 Eyrolles.
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Chapitre 15

CUISINER BEAU.
CUISINER ORIGINAL

Maintenant gue vous connaissez les bases, vous avez certainement envie
d’étre plus créatif, d'improviser, d’explorer. Comme je vous comprends ! Vous
avez de la chance, le domaine de la cuisine végétale est une mine d’idées,
c'est une des rares cuisines qui présente autant de potentiel inexploité, a mon
sens. Voici des pistes techniques, visuelles et gustatives pour vous aider a
vous lancer.

Utiliser la mandoline. Mais avec une grande prudence car elle est
dangereuse. Ce n’est pas pour rien qu’elle est tant utilisée par les grands
chefs. N'importe quel légume se transforme en carpaccio translucide, tantot
croquant (legumes crus, durs), tantét fondant (Iégumes mous ou cuits).
Tester les légumes oubliés. Le potentiel du légume est infini, parmi les
légumes oubliés comme parmi les autres. Inscrivez-vous a une AMAP ou
a une Ruche qui dit oui ! afin de consommer de beaux légumes issus d’un
circuit court. Fraicheur et découverte garantis !

S’inspirer. sur Pinterest, Instagram, en suivant des blogueurs-blogueuses et
des grands chefs qui font des associations belles et étonnantes.

Se détendre. La cuisine est devenue une source de stress pour beaucoup.
Pour improviser et écouter sa créativite, il faut impérativement se détendre.
Achetez des ingrédients qui vous inspirent sans penser aux recettes, et
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au moment de cuisiner, sortez tout sur la table et laissez-vous aller en ne
priviléegiant que le désir de faire.

« Utiliser les huiles essentielles. A manier avec précaution, je vous conseille de
ne pas y aller au feeling, car, d’'une part, elles ne sont pas toutes comestibles
et, d’autre part, lorsgu’elles le sont, il est rare d’utiliser plus d’'une ou deux
gouttes dans une préparation. En effet, elles sont trés puissantes. Mes
préférées sont celles d’agrume : citron, orange douce, pamplemousse et la
délicieuse bergamote. Elles sont faciles a doser, je mets environ 1 goutte
pour un plat ou un dessert pour 4-6 personnes. Avant d’ajouter une goutte
supplémentaire, laissez-les infuser dans la préparation une trentaine de
minutes. Elles se dissolvent facilement dans les corps gras donc vous
pouvez les verser au moment ol vous ajoutez I'huile dans votre gateau ou
votre vinaigrette.

« Utiliser les eaux florales. Plus douces et plus faciles & manier gue les huiles
essentielles, elles s’integrent a coup de cuilleres a café, ce qui est bien
plus pratique. Parmi les plus connues, I'eau de fleur d’oranger qui parfume
subtilement les crépes, entre autres.

« Utiliser les fleurs. C'est le top du chic et du romantique, les fleurs
comestibles ! Vous trouverez facilement la liste des fleurs comestibles sur
Internet, en prenant garde a ne pas vous tromper.

Mon conseil

Toujours veérifier le nom latin des plantes. Exemple : on dit géranium pour
les plantes de balcon, mais leur nom de genre est pélargonium. Les fleurs
du genre Geranium sont comestibles tandis que celles des représentants
du genre Pelargonium ne le sont pas... Mes préferees : bourrache avec
son gout marin, capucines avec saveur piquante, primeveres et pensees
pour leurs formes et couleurs variées, fleurs de bégonia pour cette petite
saveur acidulée, fleur de sureau pour son parfum irrésistiblement... floral,
sans oublier la rose, et la reine des prés avec ce si joli gout d’'amande !

« Utiliser les plantes sauvages. Elles apportent un peu de folie & notre
guotidien et sont si riches du point de vue nutritionnel. Pour le golt,
j’'aime la berce et ses fruits aux forts parfums enivrants d’agrumes, les
jeunes pissenlits et plantains, avec une amertume qui cache des parfums
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riches. Les plantes sauvages comestibles sont tres nombreuses et valent
la peine d’étre découvertes, procurez-vous des livres pour apprendre a les
reconnaitre (notamment les nombreux livres de Francois Couplan’).

« Tenter la fermentation. Faire soi-méme son kimchi, ses légumes
lactofermentes, c’est facile et délicieux. Cela nous fait peur car on vit dans
un monde aseptisé qui ne laisse plus sa chance a l'infiniment petit.

« Découvrir les cuisines d’ailleurs. Asie du Sud-Est, Inde, Ethiopie, Japon...
Il y a des plats veggie simples et délicieux dans de nombreuses cuisines
« exotiques ». Pour ma part, j'ai appris beaucoup de nouvelles recettes et de
tours de main, découverts beaucoup d’ingrédients grace aux voyages, mais
surtout grace aux rencontres et aux livres. Si vos amis partent en voyage,
a la place d’'une carte postale, demandez-leur de vous ramener une épice
ou un ingrédient du pays !

« Tenter d’autres cuissons, d’autres ustensiles : barbecue, vapeur, rice-
cooker... Je ne préconise pas de s’encombrer de matériel que I'on utilisera
une fois I'an, mais il v a certains ustensiles qui durent une vie (ou presque)
et permettent de réaliser des plats différents, créatifs. Chez un ami ou dans
un cours de cuisine, le mieux est de tester vous-méme un ustensile avant
d’investir. J'apprécie particulierement le rice-cooker, le super-blender (par
exemple : Vitamix), et I'extracteur de jus.

1 Cuisine sauvage : Accommoder mille plantes oubliées, Encyclopédie des plantes sauvages,
comestibles et toxiques de 'Europe, vol. 2. Editions Le Sang de la Terre, 2010.
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Chapitre 16

IDEES EN STOCK

Lorsque j'ai commencé a donner des cours de cuisine, j’ai rencontré
beaucoup de veggie me disant : « je sais cuisiner, je connais les bases et je
fais réegulierement des plats sympas, mais je manque d’'idées pour faire briller
un peu le quotidien ».

L’envie de faire souffler sur leur cuisine un vent de nouveauté, d’aller a la
péche aux nouvelles idées savoureuses est une des principales raisons qui
aménent les gens a venir 8 mes cours de cuisine. Et ils ont raison ! En cuisine,
la routine s’installe vite et méme si I'on concocte de bons petits plats, c’est
encore mieux si on a la chance de pouvoir se renouveler de temps a autre.

Dans ce chapitre, pas de recettes mais des suggestions classées par
ingrédients, soit du placard, soit « mal aimés » ou peu valorisés dans la cuisine
d’aujourd’hui. Ce sont des plats que je fais souvent ou des associations que
j'aime.

Et si vous bloguez parce que la recette n’est pas (assez) détaillée, pas de
panique. La capacité a improviser ou a saisir intuitivement une recette
s’'acquiert avec le temps, il vous manque peut-étre quelques heures de vol !
Dans ce cas, utilisez votre moteur de recherche préféré et tapez le nom de la
recette ou les ingrédients cités ainsi que le mot végétarien, veggie ou vegan.
La blogospheére fourmille de recettes inspirantes...

© Groupe Eyrolles
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Avec du chou-fleur

(E) Pate a pizza a base de chou-fleur émietté

Regardez sur Internet, et pour une recette végétalienne, ajoutez une pomme
de terre cuite et un peu de fécule a la place de I'ceuf.

E) Sauce pour pates a base de chou-fleur

Mixer le chou-fleur avec un peu d’eau, de I'huile d’olive, de la levure de biére,
de la sauce de soja et du poivre pour faire une sauce pour les pates. Ajoutez
a la fin, sur les pates et la sauce, de I'huile d’olive dans laquelle vous aurez fait
dorer de la sauge séchée ou fraiche. Ou quelques gouttes d’huile parfumée
a la truffe blanche (facile a trouver dans les boutiques spécialisées en huile
comme Oliviers & Co. par exemple).

Autre variante :ajoutez une quinzaine de pistils de safran a un petit fond d’'eau
tiéde, laissez reposer puis ajoutez le tout a la purée de chou-fleur et faites
chauffer a feu doux quelgues minutes.

Q Semoule de chou-fleur

Passez des morceaux de chou-fleur au robot mixeur avec lalame en S jusqu’a
obtenir une texture proche de la semoule. Assaisonnez avec une bonne
vinaigrette moutardée, du jus et du zeste de citron, et du persil. Vous pouvez
ajouter des pommes au moment de mixer, voire des noisettes entieres, qui
seront elles aussi réduites en semoule. Tous les légumes crus un peu durs se
prétent a cette superbe préparation qui peut remplacer le riz dans les makis,
pour une version plus crue et plus fraiche.
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Q Chou-fleur croustillant au four

Découpez le chou-fleur en petits fleurets que vous enroberez dans une
préparation contenant de I'huile, de la fécule, du sel ou de la sauce de soja, de
la levure de biere (facultatif) et plein d’épices ! (au choix ou en les mariant :
paprika, curcuma, piment d’Espelette, curry, mélange quatre-épices, cannelle,
poivre noir). Faites cuire a four chaud sur une plague garnie de papier cuisson
(en remuant une ou deux fois) jusqu’a ce que les morceaux de chou-fleur
dorent. Un délice qui plait particulierement aux enfants !

Avec d’autres choux

9 Chou braisé

N’importe quel chou découpé en quartiers de 2-3 cm de large mis a revenir
dans un fond d’huile d’olive, sur feu moyen, dans une sauteuse. Ensuite on
ajoute un petit fond d’eau, on baisse le feu un peu et on assaisonne : sel,
poivre, herbes séches et/ou épices chaudes... on peut méme ajouter des
fruits séchés coupés en petits morceaux, des graines de moutarde ou de
geniévre, des tranches de citron confit ou non. On laisse alors cuire a couvert
a feu doux jusgu’a ce gu’un couteau s’enfonce facilement dans les tranches
de chou. Ne pas hésiter a remuer au moins une fois. On goUte pour rectifier
I'assaisonnement. Parfait avec une céréale compléte, du couscous d’épeautre,
des nouilles de sarrasin (soba).
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Découpez des tranches de 2 cm dans les gros choux pommeés (chou rouge,
chou de Milan, chou blanc...) et déposez-les dans un plat allant au four, bien
huilé. Ajoutez les condiments ou ingrédients de la recette précédente selon
votre envie et laissez cuire a 200 °C jusqgu’a ce que le chou soit tendre et doré.
Une pincée de sucre complet sur les tranches peut apporter un petit plus !

Q Chou farci

+ Détachez les feuilles d’un chou de Milan et faites-les blanchir dans de
I'eau bouillante salée pendant 2 minutes, puis rincez-les a I'eau bien froide.
Egouttez-les bien. Si la nervure centrale est trés dure, retirez-la en tranchant
de chaque coté.

* Préparez une farce en meélangeant par exemple un reste de légumes et de
légumineuses, quelques herbes fraiches ou seches et donnez du goUt avec
de la sauce de soja, des épices ou un peu de moutarde. Pressez la farce
entre vos mains : si elle se tient un peu, vous pouvez la répartir dans les
feuilles et rouler ces dernieres ou les plier comme un petit paquet (selon la
taille et la forme de la feuille). Si elle est trés friable, ajoutez de la fécule ou
des flocons d’avoine trempés dans un peu d’eau et refaites le test.

« Placez les farcis (ou roulés) dans un plat huilé allant au four en faisant en
sorte gu’ils soient bien collés les uns aux autres. En dernier recours, vous
pouvez les ficeler avec de la ciboulette ou les piquer avec des cure-dents.

« Recouvrez de sauce tomate cuisinée et/ou de béchamel végétale et laissez
cuire environ 30 minutes a 180 °C, en ajoutant éventuellement un petit
verre d’eau dans le plat si des éléments de votre farce ne sont pas trés cuits
(légumes crus rapeés, flocons, etc.).
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Q Lasagnes de chou

Méme principe mais vous n’étes pas obligé de blanchir les feuilles de chou.
Nettoyez-les bien et retirez leur nervure centrale. Procédez comme pour
des lasagnes traditionnelles en alternant les couches de (par exemple) :
sauce tomate cuisinée, léegumes sautes, purée de légumineuses parfumeée
a l'ail (super avec une purée de pois cassés ou de lentilles corail), béchamel
végétale, etc. Les feuilles de chou crues remplacent les plagues de lasagnes,
VOUSs pouvez les superposer un peu pour bien couvrir toute la surface du plat.
Ajoutez un verre d’'eau dans le plat afin que tout cuise bien, puis enfournez
pour environ 45 minutes a four chaud (180 °C). N'oubliez pas de faire une
jolie et gourmande derniére couche ! (voir « Les lasagnes », au chapitre « Mes
recettes veggie favorites », p. 94).

Q Salade de chou massé ou mariné

Découpez le plus finement possible votre chou cru et mariez-le a une sauce
trés golteuse, composée de sauce de soja, de citron (ou de vinaigre), d’ail
ou d’oignon vert, de gingembre et/ou de piment. Ajoutez un peu de sucre,
eventuellement de I'huile de sésame (facultatif) et de la coco répée ou de la
cacahuéte pilée (facultatif). Enfin, ciselez grossierement des herbes fraiches
(idéalement coriandre ou menthe) et ajoutez-les au tout. Mélangez bien le
chou et les autres ingrédients. Laissez mariner 2 heures au frigo, ou malaxez
a la main pour que les parfums se mélangent et servez en décorant avec des
ingrédients mis de coté a dessein.

Cette salade marinée est délicieusement fraiche et fonctionne avec
pratiquement tous les légumes crus pas trop aqueux, tant qu’ils sont émincés
ou rapés finement.
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Avec du céleri-rave

(E) Rémoulade sexy

Céleri et pomme granny rapés avec une sauce épaisse a base de créme
épaisse au tofu lactofermenté (marque Sojami), moutarde a I'ancienne, zestes
d’orange, jus de citron et un peu de sirop d’agave.

(Q Soupe de Noél

On fait revenir des cubes de céleri dans de I'huile d’olive avec une belle
cuillerée d'épices chaudes (curry, cannelle, mélange quatre-épices) dans un
faitout, puis on déglace au vin blanc et on ajoute un pot de marrons cuits,
enfin on couvre d’eau. On laisse cuire a petits bouillons, puis on mixe avant
d’assaisonner avec sel, sauce de soja et un mélange de poivres (type mélange
5 baies).

Q Semoule de céleri-rave aux noisettes

Comme avec le chou-fleur (voir plus haut) en mettant pour un volume de
cubes de céleri-rave V2 volume de noisettes, et a assaisonner avec une sauce
realisée en mixant jus de citron, persil, un peu d’eau, d’huile d’olive, de sel et
un trait de sirop d’agave.
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Q Steaks de céleri-rave panés aux graines de courge

Découpez le céleri-rave en tranches de 1,5 cm d’épaisseur. Faites-le cuire
a l'eau jusqu’a ce gu’il soit assez tendre (mais pas mou). Badigeonnez les
tranches avec un peu de fécule délayée dans du lait de soja, puis passez-les
dans un meélange de pain sec (ou craquottes de sarrasin), de levure de biére et
de graines de courge (ou de tournesol), le tout passé au robot mixeur. Faites
revenir sur les deux faces dans une poéle huilée, a feu moyen-vif, jusqu’a ce
gue la panure dore.

Avec du topinambour

9 Carpaccio de topinambour

Cru en tranches trés fines (passé a la mandoline), mis a mariner avec du jus
de citron (ou citron vert), du sel, un peu d’huile d’olive ou de noix, une pincée
de gingembre en poudre, une pincée de zeste d’orange et une pincée d’ail
en poudre.

Q Paté de topinambour

Mixez ensemble du topinambour cuit a la vapeur (lavé, coupé grossierement,
avec la peau), un peu de tofu fumé, un peu de pain rassis (ou de chapelure,
ou de craquottes de sarrasin), 1ou 2 CS d’huile d'olive fruitée et un trait de
vinaigre de cidre. Pour que le mélange durcisse et forme un paté, placez-le
dans une terrine et faites-le cuire au four (160 °C) pendant 50 minutes, puis
laissez refroidir et placez au frigo. Servez avec du pain de campagne grillé ou
au sein d’'une assiette composeée.
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Q Roti au romarin

Pelez le topinambour et découpez-le en tranches ou en frites (en fonction du
caracteére biscornu ou non de la variété choisie) d'1 cm d’épaisseur et faites-le
rotir dans un plat allant au four huilé, avec une ou deux branches de romarin
et des gousses d’ail avec la peau (ail en chemise). Parsemez de fleur de sel
et de poivre noir avant cuisson.

Avec des courges

(E) Au four

Gardez toujours la peau afin de gagner du temps, coupez en deux votre
courge et retirez les pépins avec une cuillére a soupe. Placez les moitiés dans
un plat allant au four avec une lichette d’huile et laissez cuire a 180-200 °C
jusgu’a ce gu'un couteau s’enfonce facilement dans la chair. Cela prend 20 a
35 minutes selon I'épaisseur et la variété.

Ne consommez la peau de la courge gue si elle parait assez tendre (c’est
toujours le cas pour le potimarron, et parfois le cas pour certaines courges
en début de saison). Sinon, prélevez la chair a 'aide d’'une cuillére.

Autrement, découpez les courges a peau tendre en cubes ou en fins quartiers,
enduisez-les d’'un peu d’huile d’olive, parsemez d’herbes séches (romarin,
origan, thym, etc. - a volonté !) en début de cuisson et fraiches en fin de
cuisson (persil, coriandre, etc.), voire d’'une ou de deux épices en poudre
(muscade, poivre noir, ras-el-hanout), et de sel marin. Faites cuire a four
chaud (180-200 °C) sur la plague du four en remuant de temps a autre. Les
courges sont généralement cuites au bout de 25 minutes (vérifier en plantant
un couteau), et on les déguste chaudes en accompagnement.
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Q En purée améliorée

Reécupérez la chair cuite d’'une courge (aprées cuisson a la vapeur, au four ou a
I'’étouffée) et mixez-la avec de I'huile dans laguelle vous aurez fait griller des
feuilles de sauge et du tofu fumeé coupé en petits cubes (retirez ces derniers),
ajoutez du sel, du poivre et une gousse d’ail. Servez les cubes de tofu grillés
sur la purée avec la sauge frite et des noisettes grillées a sec (four ou poéle).

Q En boisson chaude réconfortante pour le goiter

Mixez 1 verre de chair de courge cuite avec 2 verres de lait végétal, un peu
de purée d’'amande blanche, un peu de mélange quatre-épices ou de vanille,
et sucrez au go(t (ou ajoutez 2 dattes). Faites chauffer doucement dans une
casserole, en remuant. Arrétez avant I'ébullition et servez pendant un golter
avec des biscuits. On peut méme ajouter une pointe de piment fort en poudre
ou du cacao.

Q En tarte fagon pumpkin pie

Foncez un moule a tarte avec une pate brisée ou sablée et versez le mélange
realisé en mixant ensemble : 600 g de chair de courge cuite (plutdt potimarron
ou patidou), 300 g de yaourt de soja, 3 CS de fécule de mais, 4 CS de purée
d’oléagineux (amande blanche ou cajou), 100 g de sucre complet, 3 CC rases
de meélange quatre-épices, 1 CC rase de gingembre en poudre et 2 CC de
zeste de citron rapé. Enfournez a 160 °C pour 1 heure environ et servez tiéde
ou froid.
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Q En lasagnes

Mixez votre chair de courge cuite avec un peu d’eau, une gousse d’ail, du sel et
du poivre, ainsi gu’un peu de levure en paillettes et servez-vous-en pour garnir
des lasagnes : une couche de purée de courge, une couche de plagues de
lasagnes (non cuites), une couche de sauce tomate cuisinée (ail ou oignons,
origan, pincée de sucre, herbes fraiches en sus), etc. Ajoutez 1verre d’eau
dans le plat a lasagnes. Recouvrez avec une béchamel végétale : 1 volume
de purée d’amande blanche, 1 volume d’huile, 1 volume de farine compléte,
1 volume de fécule de mais pour faire le roux, puis du lait végétal a volonté
pour monter la béchamel, de la sauce de soja pour saler et donner du golt, et
de la noix de muscade en poudre a la fin. Puis enfournez 45 minutes au moins
a four chaud. On vérifie la cuisson en plantant un couteau dans les lasagnes
gui ne doivent pas résister.

(E) Avec du chocolat

Pour un fondant express, mixez la chair cuite d’'un demi-potimarron avec une
tablette de chocolat noir a dessert (200 g), 2 pincées de vanille en poudre et
2 CS d’huile de coco. Placez dans un moule carré et laissez reposer au moins
2 heures au frigo. Servez comme un brownie, avec de la créme anglaise au
lait d’amande ou de sarrasin.

Q En tartinade salée

Ecrasez grossiérement la chair cuite d’une courge avec la sauce suivante
réalisée en mixant : 4 pruneaux, 4 CS d’huile de sésame toasté, le jus d'1 gros
citron, 2 CC rases de zeste de citron, et de la sauce de soja, en goltant. Servez
sur des toasts pour I'apéritif en saupoudrant de ciboulette ciselée ou tartinez
dans vos sandwiches.
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Avec de la betterave

(E) En salade

Rapez des betteraves crues, des carottes et des pommes acidulées.
Assaisonnez avec un filet de jus de citron et un peu d’huile d’olive, une pincée
de sel. Saupoudrez par exemple de menthe ou de basilic (un régal !).

(Q Betterave rotie au four

Il faut bien brosser les betteraves crues et les découper en petits quartiers
(1 cm de large). On les fait rotir dans un plat légéerement huilé, a four chaud,
jusgu’a ce gu’un couteau puisse s’y enfoncer. On peut mettre de la menthe
séchée dessus ainsi que des gousses d’ail avec leur peau.

9 Dip de betterave et tofu fumeé

Mixez la betterave et le tofu fumé avec une bonne huile (olive fruitée, noix,
sésame grillé, noisette), un peu d’ail ou de gingembre frais, du sel ou de la
sauce de soja ou du miso fonce, éventuellement un peu de jus de citron ou
de vinaigre balsamique. Le tofu fumé peut étre remplacé par du tofu soyeux
ou des graines de tournesol mises a gonfler dans de 'eau tiéde.
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Avec du céleri branche

(E) En salade

Tiges et feuilles de céleri branche avec des morceaux de poire juteuse et
des grains de mais doux. A déguster avec une vinaigrette réalisée avec de la
moutarde, de 'huile d’olive, du jus de citron, de la créme de soja liquide, de la
sauce de soja pour saler et un peu de gomasio (facultatif). C'est une délicieuse
salade express. Les carottes et le céleri cru vont bien ensemble également.
On peut penser a une sauce vinaigrette sucrée-salée avec des dattes, du jus
de citron et des amandes.

Q Tartines de céleri branche

Faites des troncons de 10 cm de grosses tiges de céleri et remplissez-les d’'une
tartinade golteuse comme celle a la betterave et tofu fumé (voir plus haut),
ou d’une tartinade géniale d’'inspiration libanaise (muhammara) réalisée en
mixant ensemble : 5 poivrons passés au four (la peau doit étre bien grillée,
puis retirée quand les poivrons ont refroidi dans un saladier couvert d’une
assiette), 3 CS de pain émietté, 3 CS de noix concassées grossiérement, 3 CS
de concentré de tomates, 2 CS d’huile d’olive, 2 CC de vinaigre balsamique,
1 petite gousse d’ail, 3 belles pincées de menthe ou d'origan séché (herbes
de Provence a défaut), 2 pincées de graines de cumin, 2 pincées de graines
de coriandre, 2 pincées de sel.
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Q Caponata

Enlevez les feuilles les plus abimeées de 6 petits artichauts violets. Coupez
les pieds ainsi que la partie haute des feuilles restantes. Coupez ensuite les
artichauts en 8. Faites-les frire dans une cocotte huilée trés généreusement.
Quand les artichauts sont bien dorés, ajoutez 1 oignon coupé en gros
morceaux et faites-le frire 5 minutes en remuant. Ajoutez 5 tomates coupées
en cubes (si fraiches, sinon 6 tomates pelées en conserve), 2 ou 3 branches
de céleri coupées en petits troncons, 3 CS de capres, 2 CS de raisins secs et
assaisonnez de sel et de poivre. Quand le céleri est bien cuit, ajoutez 1CS
de vinaigre et 2 CC de sucre complet. Laissez encore cuire 5 minutes puis
rectifiez I'assaisonnement au besoin. Dégustez tiede ou froid.

Avec des épinards ou des blettes

Q Curry d’épinards

« Dans un gros faitout, faites revenir 1 oignon coupé en trés petits cubes
dans de I'huile. Quand l'oignon est translucide, ajoutez 1 CC de graines de
moutarde et 1 CC de graines de cumin (les deux sont facultatives, mais c’est
bon 1), 1 CS rase de gingembre rdpé et 1 CS rase d’ail éminceé trés finement,
et éventuellement ¥ piment frais ou sec épépiné et haché (type piment
asiatigue rouge ou piment langue d’'oiseau).

+ Ajoutez 1 beau saladier de feuilles d’épinards bien lavées puis hachées en
lamelles d'1 cm (tiges comprises si elles sont bien vertes) et 2 verres d’eau.
Vous pouvez compléter avec 2 ou 3 pommes de terre pelées et découpées
en cubes (ou une petite patate douce).

» Couvrez et laissez cuire les épinards en y versant 1 verre d’'eau au besoin.
Assaisonnez bien : sel et poudre ou pate de curry (minimum 1CS rase).
GoUltez et rectifiez la quantité de sel ou de curry au besoin.
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Variante sympathique : vous pouvez ajouter a ce moment de la menthe
séchée (2 a3 3 CS).

* Quand tout est cuit (piquez les pommes de terre pour voir), baissez le
feu et ajoutez un petit verre de lait de coco ou de créme de soja cuisine.
Terminez le plat en ajoutant 1 CC rase de sucre complet et un filet de jus de
citron. Décorez avec des tomates en cubes si c’est la saison et/ou de fins
guartiers de citron, et des herbes fraiches (menthe ou coriandre ciselées).

Q Salade d’épinards a la grecque

= Lavez un beau volume de feuilles d’épinards (environ 1 saladier avant
découpe) ou de feuilles de chou kale, et découpez les feuilles en lamelles
de 2 cm de large. Découpez en dés : 2 tomates, 1/3 de concombre long et
100 g de tofu lactofermenté au tamari, et en fines lamelles : 1/3 d’oignhon
rouge et % poivron vert (facultatif). Prélevez le zeste de citron et le jus
d’1/2 citron (utilisez un zesteur - ou, a défaut, un économe : puis découpez
les lamelles obtenues en trés fins batonnets).

» Placez les épinards dans un saladier et malaxez-les a la main avec un filet
d’huile d'olive et le jus de citron. Ajoutez les autres légumes, le tofu et 3 CS
de menthe ciselée.

+ Versez enfin les ingrédients suivants dans la salade en mélangeant bien :
1 CC de moutarde, 2 CC de vinaigre de vin (balsamique a défaut), 1 CC
d’origan séché, 3 CS d’huile d’olive, 1/3 CC de sel, poivre noir du moulin.
Rectifiez 'assaisonnement en go(tant.

Q Cotes de blettes a aigre-douce

» Faites blanchir dans de I'eau bouillante salée pendant 3 minutes environ
400 g de cotes de blettes (sans les feuilles, que vous pouvez intégrer a un
smoothie vert par exemple, voir « Pour faire un bon smoothie » p. 146, ou
a la recette suivante), découpées en troncons de 3 cm. Rincez-les a I'eau
froide puis égouttez-les bien.

« Faites-les sauter dans 2-3 CS d’huile d’olive, dans une poéle ou un wok.
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Ajoutez 2 tomates trés mlres découpées en dés (ou 1 CS de concentré),
1 CC de fecule diluée dans un petit verre d’eau (en la remuant bien), et
les condiments suivants : 2 CS de sucre, 2 CS de vinaigre de vin rouge (a
défaut : de cidre), 2 CS de sauce de soja, du sel et du poivre. Mélangez bien
et laissez cuire le tout a feu moyen pendant 10 minutes. Ajoutez de l'eau si
la sauce est trop épaisse et rectifiez I'assaisonnement en goltant.
Dégustez bien chaud en saupoudrant d’herbes fraiches ciselées (coriandre
ou basilic de préférence). Accompagne parfaitement un bon riz basmati ou
semi-complet de Camargue.

Q Chaussons libanais au vert de blette ou aux épinards

Pour aller vite, partez d’'une pate brisée (voir « Pate minute a tout faire »
p. 125), ou d’une pate a pizza du commerce ou maison (voir « Pate a pizza »
p.177).

Pour une dizaine de chaussons, hachez 5 poignées de feuilles vertes
(épinards, chou kale ou vert de blettes) préalablement lavées et égouttées,
et placez-les dans un saladier avec 5 CS d’oignon (ou d’échalote) haché et
1 CC bombée de sel. Malaxez a la main puis pressez fort afin de faire sortir
tout le jus. Ajoutez alors 5 CS de jus de citron, 2 CS d’huile d’olive, 1 CC rase
de guatre-épices et du poivre noir.

Découpez dans la pate des cercles de 10 cm de diameétre a I'aide d’une
tasse. Placez 1 CS de garniture au centre des cercles, imaginez un triangle
autour de cette garniture et repliez les bords ronds qui dépassent pour les
souder les uns aux autres en appuyant bien avec les doigts.

Placez les chaussons au four préchauffé a 200 °C, sur une plaque huilée et
farinée. llIs sont cuits lorsgu’ils commencent a dorer légérement.
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Avec de la sauce tomate

= Ketchup maison aux épices douces et oignons rouges.

* Sauce aigre-douce avec de la fécule, du vinaigre et des petits morceaux
d’ananas (possiblement en conserve).

= Sauce barbecue avec du piment doux fumé en poudre ou du thé fumé.

* Sauce aurore, c’est-a-dire une béchamel agrémentée de sauce tomate,
sympa sur les gratins.

« Soupe a la tomate en faisant dorer a la poéle beaucoup d’'oignons ou
d’échalotes, en ajoutant des flocons de pois chiche ou de pois cassés puis
de I'eau et de la sauce tomate. Mixez puis assaisonnez avec un peu de sucre
et de sauce de soja, en goltant. On peut aussi se servir d’un bouillon de
légumes en cube, de miso ou d’'un bouquet garni pour donner du gout.

Avec de la fécule

(E) Tofu pané

Prenez du tofu ferme et découpez-le en gros rectangles. Placez ces derniers
sur un torchon propre et recouvrez-les avec. Placez un poids plat sur le
dessus afin de faire sortir un maximum d’eau. Au bout de 30 minutes, roulez
les morceaux de tofu dans de la fécule et faites-les frire dans un peu d’huile
sur les deux faces. Servez bien chaud en nappant avec de la sauce de soja,
du gingembre rapé et une échalote (ou de la ciboulette) ciselée.

Q Compote liée

Faites cuire des cubes de pommes dans un trés petit fond d'eau avec un
peu de cannelle. Lorsque les cubes sont attendris, ajoutez du sucre et 2 CC
de fécule ('arrow-root est parfaite pour cette recette, sinon de la fécule de
mais) diluée dans environ 50 ml d’eau. Laissez épaissir et servez comme une
compote sur du yaourt vegétal ou sur une part de cake.

IDEES EN STOCK
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Quelques sauces pour les pates

E) Sauce blanche relevée

Faites revenir d’abord un bel oignon coupé en trés petits cubes dans de I'huile
d’olive, sur feu moyen, en remuant souvent. Quand il commence a peine a
dorer, ajoutez 1a 2 gousses d’ail trés finement émincées (au couteau, pas
pressées au presse-ail), et mélangez bien. Laissez cuire 1 minute puis ajoutez
une brique de créme végeétale cuisine (riz, soja, avoine, etc.) ainsi qu’un peu
de piment d’Espelette en poudre, du sel et du poivre, et quelques herbes
fraiches ou séches. Laissez cuire encore un peu a feu trés doux, en couvrant,
goltez et rectifiez 'assaisonnement.

Q Sauge et tomates

Faites légérement dorer 5 a 6 feuilles de sauge fraiches ou séches dans 1a
2 CS d’huile d'olive, puis ajoutez 4 tomates fraiches coupées en dés, une
pincée de sel et une pincée de sucre, un peu de paprika en poudre (piment
doux) et du poivre du moulin. Laissez mijoter quelques minutes sur feu
doux en couvrant. Goltez pour rectifier I'assaisonnement et servez sur des
spaghettis, avec un beau filet d’huile d'olive.

Q Pesto d’agrumes a I'amande

.................................................

Faites tremper pendant 2 heures une poignée d’amandes mondées dans un
bol d’eau tiéde. Rapez le zeste d’1 citron et d’1 orange, et mettez 3 sécher
au four a 50 °C pour 1 heure. Pressez I'orange et mixez avec les feuilles
de 5 branches de menthe, 50 ml d’huile d’olive, les amandes égouttées,
2 gousses d’ail, du sel, du poivre et 1a 2 CS d’eau. Servez avec des spaghettis
de petit épeautre.

MES RECETTES ET ASTUCES VEGGIE
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Recettes « du placard »

E) Tartinade umami aux tomates séchées

(pour 1 petit bol)

* La veille, mettez a tremper 125 g de graines de tournesol dans un bol d’eau.
Idem pour 8 morceaux de tomates séchées si elles ne sont pas dans I'huile.

= Le lendemain, égouttez les graines et mixez-les (au mixeur plongeant ou au
robot mixeur) avec les tomates séchées coupées en lamelles, 1 CS de levure
de biére, 1 gousse d’ail, 2 CS d’huile d’olive, le jus d'1/2 citron et 1 CS de miso
blanc (facultatif). Salez, en goltant, éventuellement avec de la sauce de
soja. Ajoutez des herbes séches (1 CC rase, le romarin fait des merveilles
dans cette tartinade) ou fraiches (1 CS) si vous le souhaitez. Goltez pour
ajuster l'assaisonnement, poivrez si vous le souhaitez. N'hésitez pas a
ajouter un peu d’eau si votre mixeur peine ! Dégustez frais sur des toasts
de pain grillé ou avec des légumes en batonnets.

9 Salade de lentilles vertes aux échalotes et zeste de citron

(pour 4 personnes)

« Faites cuire 200 g de lentilles vertes. Pendant ce temps, ciselez finement
2 échalotes, et rapez 2 belles carottes. Rapez le zeste d'1/2 citron. Préparez
une vinaigrette avec du jus de citron, de 'huile d’olive et de la moutarde.
Salez a la sauce de soja en goUtant.

*+ Mélangez les lentilles tiedes avec la sauce, le zeste, les échalotes et les
carottes. Salez a la sauce de soja en goltant. Rectifiez éventuellement
I'acidité en ajoutant un peu de jus de citron. Dégustez avec une belle
tranche de pain complet ou de campagne grillé.

Variantes : on peut ajouter tout un panel de crudités ou d’épices a cette
salade, voici mes préférées : 2 branche de céleri finement ciselée, 1 pomme
coupée en petits cubes, 2 poignées de chou rouge émincé, 1 CC de cumin en
poudre ou en grains, 3 CS de capres ou de cornichons hachés.

IDEES EN STOCK
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Q Riz sauté aux fruits secs et aux petits pois

(pour 4 personnes)

« Utilisez 500 g de riz déja cuit ou faites-le cuire (environ 250 g cru) a
I'avance et laissez-le refroidir en I'étalant sur une assiette afin qu’il perde
un maximum d’humidité.

* Hachez trés grossiérement 3 CS de graines et noix (par exemple graines
de tournesol, graines de courge, noix, noisettes, amandes) et 3 CS de fruits
secs (par exemple raisins, figues, abricots), sans les mélanger.

« Faites chauffer une grande poéle sur feu moyen-vif, ajoutez les graines et
laissez-les dorer un peu en remuant. Réservez.

= Dans la poéle sur feu moyen, faites sauter 150 g de petits pois surgelés
dans 3 CS d’huile d'olive. Au bout de 5 minutes, ajoutez 1 CS rase de chaque
ingrédient suivant : ail émincé, gingembre rapé, oignon en petits cubes.
Mélangez bien et faites légérement dorer. Ajoutez le riz, les fruits secs et
les fruits séchés et faites sauter le tout. Remuez constamment pendant
guelgues minutes avec une spatule plate pour que le riz ne colle pas au
fond de la poéle (si c’est le cas ajoutez un peu d’huile).

« Salez, goltez et servez bien chaud.

Variantes :

» N’hésitez pas a ajouter un peu de piment frais ou en poudre si vous aimez le
piguant. Si vous remplacez les fruits secs et séchés par des petits morceaux
d’'omelette végeétale (voir recette « Omelette végétale au tofu soyeux »
p. 111) et un bel ocignon vert (avec sa tige) emincé, vous obtiendrez un
délicieux riz sauté veggie a la cantonaise.

= Vous pouvez utiliser d’autres légumes coupés en petits cubes en lieu et
place des petits pois.

Astuce

Cette recette est parfaite pour utiliser un reste de riz. Pensez a bien
égrainer ce dernier pour que chaque grain puisse legerement frire.

MES RECETTES ET ASTUCES VEGGIE
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Q Sauce bolognaise

(pour 4 personnes)

Dans une poéle sur feu vif, faites chauffer 3 CS d’huile d’olive et faites-y
dorer sur les deux faces 3 gousses d'ail pelées (et légérement écrasées)
et un petit piment langue d’oiseau entier (facultatif si vous n’aimez pas le
piguant). Lorsque ail et piment ont bien doré, retirez-les de I'huile.

Baissez le feu et ajoutez dans I'huile : 100 g de tofu fumeé émietté
grossiérement, 200 a 250 ml| de sauce tomate nature (ou tomates
concassées en conserve, ou 4 CS de concentré de tomate délayé dans
200 ml d’eau environ) et 3 CC rases d’herbes séchées (mes préférées :
sauge, romarin, origan, thym - vous pouvez les mélanger). Laissez mijoter
5 410 minutes a petit feu. Salez bien et ajoutez un peu de sucre (entre 2 et
1 CC de sucre complet). Goltez et rectifiez I'assaisonnement en sel et sucre.
Servez la sauce sur des pates ou du riz. Vous pouvez aussi vous en servir
pour farcir des légumes, en la mélangeant a un reste de riz ou de lentilles.

Variantes :

Remplacez le tofu fumé par 100 g d’amandes ou de noix de cajou
grossiérement concassées ou 100 g de légumes au choix (carottes, navets,
céleri-rave ou branche) passés au robot (avec la lame en S) pour en faire
une semoule.

Vous pouvez utiliser 3 CC rases d’herbes séchées de votre choix (mélange
d’herbes de Provence par exemple) et/ou ajouter en toute fin de cuisson
3 CS d’herbes fraiches grossierement ciselées au choix (basilic, persil,
menthe, etc.).

J'utilise des baguettes chinoises pour retourner les gousses d’sil et e
piment. C’est facile également avec deux fourchettes.

IDEES EN STOCK
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Q Cookies moelleux avoine-abricoco

(pour 1 plague de four)

Préchauffez le four a 200 °C. Faites bouillir 100 ml de lait végétal puis
versez-le dans un saladier avec 100 g de flocons d’avoine et 25 g de graines
de lin. Laissez reposer 10 minutes. Ajoutez : 50 g de graines de tournesol, 20 g
de noix de coco rapée, 50 g de purée d'amande blanche et 80 g de confiture
d’abricot. Terminez en ajoutant 1 CC de poudre a lever et 1 CC d’eau de fleur
d’oranger. Mélangez bien le tout et formez des cookies sur une plaque de four
garnie de papier cuisson, en prélevant 8 chague fois 1 CS de péate environ.
Enfournez pour une douzaine de minutes, ou jusqu’a ce que les cookies soient
léegerement dorés. Laissez refroidir avant de déguster.

MES RECETTES ET ASTUCES VEGGIE
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* CONGLUSION

Pour conclure, j'aimerais revenir sur les grandes lignes d’un passage réussi

au veégetarisme :

« comprendre ses motivations et faire le tour de la question avec lucidité en
s’informant grace a des livres, des sites Internet, des blogs ;

* prendre le temps nécessaire au changement alimentaire, en pensant
« plaisir » avant « apports » et « qualité » avant « quantité ». Certains seront
capables de devenir végétariens pratiqguement du jour au lendemain sans
peine alors que d’autres auront besoin de plusieurs mois ;

« oser affirmer son choix afin gu’il soit respecté. Grace a votre patience et
a votre détermination, votre entourage proche et moins proche intégrera
votre végétarisme.

Si le végétarisme est encore un mode de vie minoritaire en France, il est en
plein développement et de plus en plus visible : on en entend beaucoup parler
dans les médias, notamment. Les consciences évoluent, un cercle vertueux
se met enfin en place : les végétariens s’assument et cela encourage les
personnes souhaitant franchir le pas a faire de méme. Certes, les traditions
pésent lourd sur la cuisine francaise, mais il n’y a aucune honte a étre (ou
vouloir étre) végétarien ! Quel régime alimentaire peut en effet se vanter
non seulement d'étre excellent pour la santé mais aussi d'étre éthique et
écologique ?

Aussi, méme si ce livre touche principalement & I'alimentation, je souhaitais
evoqguer le véganisme comme prolongement logique du végétarisme.
L'exploitation et |la souffrance animales sont présentes, sans que I'on ose les
regarder en face, dans de nombreux produits de consommation : cosmétiques,
habillement, divertissements... Avec de la détermination et du bon sens, on
repere facilement les produits qui ne sont pas éthiques afin de les éviter.
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Comme le végeétarisme, le véganisme peut se mettre en place petit a petit
dans nos vies, un jour aprés l'autre. Ce qui nous parait impossible aujourd’hui
deviendra facile et naturel demain.

Chaque grand changement commence par un petit pas et vous pouvez
faire le voétre. Je vous souhaite en tout cas un vegétarisme épanoui qui vous
apportera, comme a moi, de la joie, du plaisir et beaucoup de paix.

JE MANGE VEGGIE

© Groupe Eyrolles



Copyright © 2016 Eyrolles.

© Groupe Eyrolles

X '
* ANNEXES ™

MON PLAGARD VECGIE

Notre placard refléte nos golits mais également notre facon de consommer.
Il n’existe pas de placard végétarien idéal ou parfait. Pour ma part, j’ai un
placard trés axé bio: il contient des ingrédients complets, naturels, bruts...
au maximum, Cette liste vous donne des exemples d’'ingrédients végétaliens
pour différentes catégories alimentaires, avec mes coups de coeur. Pour des
questions de colt et de réduction des déchets, je vous invite a acheter un
maximum de denrées en vrac (noix, farines, céréales, légumineuses, sucre,
etc.) dans les magasins bio. Enfin, ces derniers sont vraiment les mieux
placés pour vendre des produits bio de qualité. Fuyez les produits bio des
supermarchés, suremballés et bien trop chers...

Dans le placard

Céréales, au moins 3 parmi:

* Riz semi-complet de Camargue’ ou d’ltalie
* Riz basmati

* Quinoa francais

» Sarrasin ou kasha

—

Vert = produit coup de ceeur (ceci est mon golt personnel 1)
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« Boulgour

s Couscous complet

* Couscous d'orge

» Boulgour de sarrasin prégermeé précuit

Légumineuses, au moins 3 parmi :

* Lentilles corail

* Lentilles du Puy
* Lentilles blondes
* Haricots blancs
= Haricots rouges
* Haricots azukis
* Pois chiches

* Pois cassés

Pains & co., 1 ou 2 parmi:

« Pain au levain bio demi-complet a intégral, tranché et mis au congélateur
= Pain sans gluten en tranches

« Galettes de riz souffle

* Craquottes de sarrasin (ou de quinoa ou de chataigne)

= Pain aux graines germées (pain essene)

Laits végétaux et autres boissons, 1a 2 parmi :

» Lait de soja (enrichi en calcium)
e Lait de riz (enrichi en calcium)
* Lait d’amande

« Lait d’avoine

Flocons, 2 parmi :

» Flocons d’avoine
» Flocons de sarrasin
» Flocons de millet

JE MANGE VEGGIE
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Flocons de quinoa
Mélange multiflocons
Flocons de pois chiche
Flocons de soja
Flocons de pois cassés

Conserves salées, au moins 2 parmi :

Pois chiches

Mais doux en grains

Coeurs de palmiers

Sauce tomate ou tomates concassées ou pelées ou concentre de tomate
Capres

Olives

Lait de coco

Tomates séchees (Mes préférées sont celles qui ne sont pas en pot, mais
séchées en sachet, et elles sont plus économiques.)

Aromates, condiments, épices : liste non exhaustive...

Mélange « herbes de Provence »
Origan

Ail

Qignon

Echalotes

Gingembre

Gomasio

Piment d'Espelette

Une bonne poudre ou pate de curry
Garam masala

Paprika

Poivre noir

Méelange quatre-épices

ANNEXES



Copyright © 2016 Eyrolles.

Huiles, vinaigres & co.

* Huile d’olive

* Huile de colza

* Huile de sésame grillé

* Huile de noix

* Huile de tournesol

* Huile de coco

s Vinaigre de cidre

* Vinaigre balsamique

* Vinaigre de riz

= Vin blanc sec pour la cuisine (Les vins blancs et effervescents avec le label
Demeter sont toujours végétaliens.)

» Sauce de soja : shoyu avec gluten, tamari sans gluten, tamari version moins
salée (Lima)

Les ingrédients sucrés

+ Sucre complet

¢ Sucre roux

* Sirop d'agave

« Sirop d’érable

= Sirop de malt d’orge

» Confiture d’abricot ou de fraise
« Chocolat noir a patisser

« Pépites de chocolat en vrac (en magasins bio)
» Noix de coco rapeée

* Vanille en poudre

= Cannelle en poudre

« Graines d’anis

= Gingembre en poudre

* Purée de pomme

Graines oléagineuses et noix

© Groupe Eyrolles

* Tournesol

JE MANGE VEGGIE



Copyright © 2016 Eyrolles.

© Groupe Eyrolles

Les fruits et légumes qui se gardent

Courge

Cajou

Noix

Amandes

Noisettes

Sésame

Purée de sésame
Purée d’amande blanche
Purée de noix de cajou
Purée de cacahuéte
Purée de noisette

bien ! (selon la saison...)

Pommes
Bananes
Kiwis
Carottes
Choux

Dans le frigo

Tofu fumeé

Tofu lactofermenté mariné au tamatri
Seitan gourmet

Galettes de céréales/de tofu
Tempeh (nature ou fume)

Tofu soyeux

ANNEXES
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Dans le congélateur

= Fruits rouges (pour les smoothies et les gateaux)
= Qignons coupeés (pour aller vite)

= Patates carrées pour les enfants

« Epinards au naturel

» Petits pois

Sur le balcon

* Menthe

* Persil

« Coriandre
* Thym

» Romarin
« Sauge

» Basilic

* Ciboulette

© Groupe Eyrolles
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LES COURS DE CURSINE

« Super Naturelle : www.super-naturelle.com

» Cuisine Bio Végétale : http://cuisine.pigut.com

= La cuisine de la bienveillance : www.lacuisinedelabienveillance.org
= Paint it green cuisine végétale : www.paintitgreenvegan.com

« Terra Culinaria gastronomie végétale : www.terra-culinaria.com

BIBLIOGRAPHIE

Réflexions sur le végétarisme
ou le véganisme

« Gary L. Francione et Anna E. Charlton, Petit traité de véganisme, Editions
L’Age d’Homme, 2015.

« Martin Gibert, Voir son steak comme un animal mort, Lux Editeur, 2015.

« Catherine Hélayel, Yes vegan ! Un choix de vie, Editions L’Age d’'Homme,
2014.

» Melany Joy, Why We Love Gogs, Eat Pigs and Wear Cows : An Introduction
to Carnism, Conari Press, 2011 (en anglais).

« Jonathan Safran Foer, Faut-il manger les animaux ?, Editions de I'Olivier,
2011.

« Elodie Vieille-Blanchard et René Laporte, Faut-il arréter de manger de la
viande ?, Editions Le Muscadier, 2014.
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Partir sur de bonnes bases culinaires

Association végétarienne de France, Guide du végétarien débutant : http://
www.vegetarisme.fr/wp-content/uploads/2012/06/guide-vegetarien-
debutant.pdf

Claude Aubert, Jean-James Garreau, Les aliments aux mille vertus, Terre
vivante Editions, 2011.

Christophe Berg, Rice-cooker pour tout cuisiner, Editions La Plage, 2011.
Laurence Bertrand, Flocons d’avoine et d’ailleurs, Editions La Plage, 2014.
Anne Brunner, Lait et yaourts végétaux faits maison, Editions La Plage,
2008.

Clémence Catz, Les savoir-faire de la cuisine végétarienne, Editions La
Plage, 2013.

Clea, Veggie : Je sais cuisiner végétarien, Editions La Plage, 2012.

Valérie Cupillard, Mes assiettes végétariennes équilibrées : Sans gluten et
sans lait !, Prat Editions, 2014.

Marie Laforét, Vegan, Editions La Plage, 2014.

Marie Laforét, Ludovic Ringot, Petit végétarien gourmand, Editions
Alternatives, 2013.

Marie Laforét, 25 assiettes vegan, Editions La Plage, 2015.

Garance Leureux, Manger moins de viande, Editions La Plage, 2003.
Garance Leureux, Ma cuisine végétarienne pour tous les jours, Editions La
Plage, 2006.

Linda Louis et Ona Maiocco, « Fétes végétariennes au quotidien », Kaizen,
Hors-série n° 4, octobre 2014.

Melle Pigut, Mes petits plats des 4 saisons : 75 recettes véganes, coll. « La
cuisine bio veégétale de Melle Pigut », 2014 (sur Amazon).
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En fonction des envies ou des occasions

Petit-déjeuner

Clea, Flocons d’avoine, coll. « Les Toqués du bio », Editions La Plage, 2011.
Clea, P’tit déj’ santé, Editions La Plage, 2015.

Marion Kaplan, La nouvelle creme budwig, coll. « Les Toqués du bio »,
Editions La Plage, 2011.

Laurent Louis et Olivier Picard, Boulangerie au naturel . Recettes sucrées et
salées 100% végétales, Coll. « Tout beau tout bio », Editions Alternatives, 2013.

Desserts

Anne Brunner, Patisseries sans ceufs et sans lait, coll. « Les Toqués du bio »,
Editions La Plage, 2012.

Clea, Agar-agar : Secret minceur des Japonaises, Editions La Plage, 2007.
Fran Costigan, Chocolat vegan, Editions L'’Age d’Homme, 2014.

Marie Laforét, 25 desserts vegan, Editions La Plage, 2015.

Laura Veganpower, Des cupcakes pas comme les autres !, Editions L’Age
d’'Homme, 2013.

Plats festifs et/ou originaux

Anne Brunner, Ortie et pissenlit, Editions La Plage, 2012.

Anne Brunner, Pites fraiches, Editions La Plage, 2010.

Clea, Recevoir en bio, Editions La Plage, 2012.

Francois Couplan, Cuisine sauvage . Accommoder mille plantes oubliées,
Encyclopédie des plantes sauvages, comestibles et toxiques de 'Europe,
vol. 2. Editions Le Sang de la Terre, 2010.

Valérie Cupillard, Cuisiner avec les huiles essentielles et les eaux florales,
Editions La Plage, 2015.

Myriam Gauthier-Moreau et Géraldine Olivo, Fleurs en cuisine : Recettes
simples et gourmandes pour voir la vie en rose, Editions Alternatives, 2013.
Marie Laforét, Noé/ vegan, Editions La Plage, 2015.

Linda Louis, L'appel gourmand de la forét, Editions La Plage, 2011.

Linda Louis, Cuisiner avec le feu, Editions La Plage, 2014.
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Esterelle Payany, Extracteur de jus, Editions La Plage, 2014.

Esterelle Payany, Superblender, Editions La Plage, 2015.

Olivier Picard, Plantes sauvages a ma table : De la cueillette a I'assiette,
recettes gourmandes 100 % végétales, Editions Alternatives, 2015.

Melle Pigut Recettes de fétes... Végétales, 2011 (ebook collectif gratuite a
télécharger sur http://pigut.com).

Niki Segnit, Le répertoire des saveurs, Marabout, 2012.

Sans gluten

Florence Arnaud, /Intolérances alimentaires, sensibilités et allergies : Guide
& recettes - version 2015, Editions Yummy Yum, 2015 (format Kindle).
Cécile et Christophe Berg, Sarrasin, Editions La Plage, 2011.

Clémence Catz, Sarrasin, l'alternative au gluten, Editions La Plage, 2015.
Valérie Cupillard, Cuisinez gourmand sans gluten, sans lait, sans ceufs, Prat
Editions, 2012,

Natacha Duhaut, Je crée mes desserts sans gluten, coll. « Facile & bio »,
Terre vivante Editions, 2012.

Alice Greetham (auteure du blog Au vert avec Lili), Accro aux noix ! 15
recettes bio, végétales et sans gluten pour cuisiner les oléagineux (format
Kindle).

Anya Kassoff, Green . Cuisine végétarienne, sans gluten, souvent vegan,
parfois crue, Editions La Plage, 2014.

Cara Reed, Decadent Gluten-Free VVegan Baking : Delicious, Gluten-, Egg-
and Dairy-Free Treats and Sweets, Page Street Publishing Co., Salem MA,
2014 (en anglais ; format papier et Kindle).

Comme avant !

Sébastien Kardinal, A la francaise : La tradition facon vegan, Editions L’Age
d’Homme, 2015.

Marie Laforét, Fromages vegan, Editions La Plage, 2014.

Joni Marie Newman et Céline Steen, Petit Précis pour cuisiner sans produits
d’origine animale, Marabout, 2013.

Virginie Péan, Fromages végétaux, coll. « Les Toqués du bio », Editions La
Plage, 2011.

JE MANGE VEGGIE

© Groupe Eyrolles



Copyright © 2016 Eyrolles.

© Groupe Eyrolles

WEBQGRAPHIE

Des raisons et des veggies

« L214, association de protection des animaux : www.l1214.com
« www.yiande.info

Veggie et santé

Position de I'’Association américaine de diététique. Traduction en francais
sur le site de 'APSARes : http:/www.alimentation-responsable.com/sites/
alimentation-responsable.com/files/Position_VG_ADA2009_VF1.00.pdf

Veggie avec mes proches

Pour une coloc’ veggie : Vegeweb.org et Vegedia.com

Bien manger veggie a I’extérieur

« Exemples simples et gourmands de préparations et de présentation de
bento : Végébon (https://vegebon.wordpress.com/)

« Choisir un restaurant veggie : RestoVege.fr, Happycow.net (en anglais),
VG-Zone.net et Vegan Mafia (www.vegan-mafia.com/)

= Choisir un voyage estampillé veggie : voyagevegetarien.com ou vegvoyages.
com (en anglais)

Comme avant!

« Révolution végéetale (www.revolutionvegetale.com)
* Pour commander en ligne des simili-carnés ou des substituts aux ingrédients
d’origine animale en tous genres : Un Monde Vegan (www.unmondevegan.fr)
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Plats de féte

« Nombreuses recettes de desserts sophistiqués sur le site VG-Zone.
« Nombreuses recettes allemandes de Noél sur le site Seitan is my motor
(en anglais).

Un monde de douceurs

Conseil pour la patisserie végétale : Free your cake (http:/freeyourcake.com/)

Veggie sans gluten

» Blog Au Vert avec Lili (http://auvertaveclili.fr)

* Biogourmand

* La belle au blé dormant

« Makanai Bio, autour de la cuisine sans allergénes
» Gluten free vegan girl (en anglais)
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" TARLE DES RECETTES ©

Légende : SG = sans gluten ; R =rapide ; F = familial (facile a réaliser en
grandes quantités).

Bacon veégétal R . o v 101, 109, 112, 131
Barres d’énergie crues SG F.... ... 148
Betterave ensalade SG R F . . . .........186,187

Betterave rotie au four SG F . ... ... ... 186
Blinis veggie , R 130
Blche facile choco-marrons SGR’F ... 138

Burgers o ............100

Cake salé (SG si on choisit un mélange de farines et une poudre a
lever sans gluten) & .. ... 103

Caponata SG F . ... 188
Carpaccio de toplnambourSGR e T — peveennes 182
Céleri brancheensalade SGRF ... ... ....................186,187
Chantilly végétale maison SG R SRR I 1
Chaussons libanais au vert de blette ou aux eplnards 190
Chili SG F . 99
Chou au fourSGF?F 179
Choubraise SGRF .. . ...........178
Chou farci SG F 179
Chou-fleur croustlllant au four SG RF .. R R ...178
Compote liée SG F 190
Cookies aux noisettes SG F .. 168

Cookies moelleux avoine- abrlcoco (SG si Ies flocons d avoine et Ia
poudre a lever sont certifiés sans gluten) R~ ... ... ... 196
Cotes de blettes a l'aigre-douce SG F~ ... ... .. ... 189
Courges auchocolat SGRF ... ... ... .........................185
Courgesaufour SGF ... . ... . ... 183
Courges en boisson chaude reconfortante pour Ie gouter SG RF .. 184
Courges en lasagnes SG F ... . .....................185
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Courges en purée améliorée SGF ... ... 184
Courges en tarte facon pumpkinpie /... ... 184
Courges en tartinade salée SG R F . —
Courges patidou farcie aux lentilles, parfumee ala Iavande SG .. 136

Créme amande-fleur d’oranger, coulis de rhubarbe a I'orange SG . 161

Créme a tout faire SG R sz 198
Créme choco-citron SG R F 138, 159
Créme citron-coco SG F . 170
Créme dessert a la noisette facon pana cotta SG . 160
Créme dessert ultra-légére aux fruits SG F 160
Créme patissiére végétale SG R 155
Crépes sans ceufs F ————— ... 66
Crépes sans ceufs version express avec mesures volumlques R’ F 66
Curry SG 98
Curry d’épinards SG F s 198
Curry de lentilles corail express SG R F .. 96, 126
“ Dip de betterave et tofu fumé SGRF ... .. .. ... . 186
Filets goGt marin SG B 109, 115
Fondant choco-azukis SG R F - P |- -
Fromage frais golteux aux herbes (SG si on retire Ia Ievure en
paillettes) R . 1o
Galettes ou burgers de légumineuses (SG si on utilise de la féecule
plutét que delafarine) ... ... 49101125
Gabaad al e . R S 157
Gateau au yaourt tout simple R £ . .......................157
Glace alabanane SGRF . . ..............127
Jus de pois chichesenneige SGR ... .. .. ... .. 109
Lasagnes F . . . 95, 137, 180
Lasagnes de chou SG F . 180
Linguines aux morilles, sauce crémeuse au Juran(;on R .............135
n Mini-croissants végétaux express a la confiture R . 142
Moelleux choco-cafée SGF~ . . ... 159
Muffins aux fruits SG F . . 168
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Omelette végetale au tofu soyeux (5G si on retire la levure en

paillettes) . ..............97,109, 1M
Pain pita a indice (ou index) glycemique bas SG 165
Pancakes SG F 172
Patates douces glacées au sésame SG R’ i 135
Pate minute a tout faire R~ ... ... .. . ... ...........104,125, 190
Pate salée brisée golteuse SG F~ , 171
Pate sucrée (legérement sablée) a la coco SG F 169

Paté de topinambour (SG si on utilise des craquottes de sarrasin

a la place du pain) F .. 182
Pesto d’agrumes a 'amande (SG si on Ia sert avec des pates sans

gluten) ~ .. 192
Petits choux de Bruxelles aperltlfs au tofu fume et pruneaux SG 131
Pizza F , 105
Porridge cru au sarrasin SG RF . o . 148
Porridge exotigue a l'avoine, aux frU|ts eta Ia coco

(5G si les flocons d'avoine sont certifiés sans gluten) R ... 143
Préparation type fromage fondu pour pizzas ou gratins

(SG si on retire la levure en paillettes) 106, 108, 110
Protéines de soja texturées SGRF .. ... ... ... 109 15
Quiche F . .. 104
Rémoulade sexy SG R F .. 181
Riz basmati et lentilles corail a la coco et aux épices SG /? =i 127
Riz de Noél (aux marrons, champignons et épices) SG F ... 134
Riz saute SG R . 48, 96
Riz sauté aux fruits secs et aux petlts pois SG R 194
R&ti au sarrasin golt fumé aux légumes d’hiver,

sauce aux mures SG F . 137
Rouleaux a tout (SG en fonctlon de la gamlture ch0|5|e) R’ .. 125
Rouleaux de printemps faciles en famille SG R F .66
Salade de chou massé ou mariné SG R F ... 54,180
Salade dépinards alagrecque SGRF .. ... ... 189
Salade de lentilles SG F R 102
Salade de lentilles vertes aux echalotes et zeste de C|tron SG R’ F ... 193
Salade de riz R F 100
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Sandwich dodu R . . ... 118,124
Sauce Béchamel ; ... 96,108, 116
Sauce blanche relevée (5G si on la sert avec des pates

sans gluten) R ~ 192
Sauce bolognaise SGRF ... ... eieriii...... 95,105, 195
Sauce pour pates a base de chou- fleur SG R F ‘ 177
Sauce sauge et tomates (5G si on la sert avec des pates

sans gliten) R F osumsmmmmmmmmsas s s 192
Seitan de sarrasin maison SG e 109, 113, 137, 166
Seitan maison aux lentilles corall 109, 113, 124
Semoule de céleri-rave aux n0|settes SG R F .. 64, 181
Semoule de chou-fleur SG R F , , 64, 177
Smoothie SG R F ... 146
Soupe a la tomate SG R F 191
Soupe de Noél SG R F . U 181
Steaks de céleri-rave panés aux graines de courge

(SG si on retire la levure de biere) ... ... . 182
Super-granola a customiser (5G si les flocons choisis

sont sans gluten) ~ , . o o ... 145
Sushis faciles SG F . .. ...........68

Tartinade aux algues et aux agrumes SG R . _ 130

Tartinade umami aux tomates séchées (5G si on retlre Ia Ievure

de biere) R F .. .. 193
Tartines de céleri branche SG R’ ...187
Tisane peps et bonne humeur pour Ie matln SG RF 14
Tofu paneé SG F . 191
Topinambour réti au romarin SG F e ....183
Trévises grillées, avocat et perles de frwts SG . 132
Velouté de topinambour ou panais, créeme a I'huile de truffe SG 133
Verrines vertes et roses a la betterave et au brocoli SG 132
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Bien vivre sa maison ancienne

Bien vivre
sa maison ancienne

Lhumidité est, de loin, le probléme le plus évoqué par les proprié-
taires et usagers de maisons anciennes, qu'ils en subissent directe-
ment les effets ou craignent d'en étre un jour les victimes, tant est
récurrent le théme : qui dit ancien dit humide.

Certes, I'humidité n'est pas absente des vieilles maisons, rurales
notamment, mais, d’'une part, ses effets ne sont pas toujours aussi
catastrophiques qu'on l'imagine, et, dautre part, plus que la maison
elle-méme, ce sont des facteurs d’usage {de mauvais usage !) ou un
manque dattention qui la provoquent. Car les maisons anciennes
ont leur logique qui n'est pas celle des maisons neuves et l'on ne
peut appliquer aux premiéres des modalités qui sont propres a
I'habitat récent.

En effet, il est impossible d'imaginer rendre totalement étanche a
leau une maison édifiée avec des matériaux naturels (terre, bois,
pierre), selon des techniques traditionnelles concues pour empé-
cher lhumidité non d'y entrer, mais d'y rester. Sauf a vivre dans un
caisson hermétique sans relation avec l'extérieur, on aura toujours a
gérer le rapport de la maison avec son environnement : 'eau du ciel,
l'eau du sol superficiel, 'eau du sol profond, l'eau des circulations
intérieures liées au confort moderne. Sans compter l'eau produite,
sous forme de vapeur, par la respiration des habitants de la maison
et par leurs activités domestiques.

Le probléme est de permettre a l'eau de ressortir le plus rapide-
ment possible pour éviter que sa stagnation naltére la qualité de
vie dans la maison ou ne mette en danger la structure.

Cette gestion de l'eau (des eaux devrait-on dire) s'appuie sur deux
attitudes complémentaires : surveillance de la maison pour en
déterminer les désordres éventuels, et usage raisonné des lieux.





Paradoxalement, ce qui devrait étre une démarche d'évidence
ne l'est pas toujours car les a priori concernant les valeurs et les
défauts du bati ancien sont grands et on a, par ailleurs, souvent
tendance a charger d'autres que soi-méme de la responsabilité des
catastrophes qui peuvent y survenir.

Bien vivre dans une maison ancienne, c'est étre conscient que l'on
ne peut pas faire n'importe quoi n'importe o, qu'une maison est
un corps sensible, quelle ne peut accepter plus que le raisonnable.
Ce qui veut dire que lorsquelle sera gorgée d'une humidité quelle
ne pourra chasser, elle le fera savoir par tous les moyens dont elle
dispose : odeurs, taches, moisissures, décollements des papiers
peints et des enduits...

Connaitre les principes fondamentaux qui régissent un batiment
ancien, reconnaitre les manifestations de 'humidité avant qu'il ne
soit trop tard, remonter a la source du probléme et en dégager
une stratégie d'intervention pour solutionner le probléme et éviter
qu’il ne se reproduise, tels sont les stades incontournables de la
démarche que tout propriétaire de maison ancienne devrait faire
sienne. Mais aussi savoir résister aux sirénes des vendeurs de pro-
duits miracle, qui, la plupart du temps, maquillent les manifesta-
tions de 'humidité sans en traiter la cause.

Clest donc a un véritable art de vivre que ce guide vous convie, un
art qui consiste a faire de la maison votre complice et non votre
ennemie : aimez votre maison ancienne, elle vous le rendra !










L’humidité
dans la maison
ancienne

Une maison ancienne est une construction agée
de plusieurs dizaines, voire plusieurs centaines
d’années, qui a fait la preuve de son effica-
cité en résistant a tous les aléas de la vie des
hommes et aux intempéries. Avant de porter
un jugement sévere sur elle, il faut se poser la
question suivante : dans les mémes conditions
d’environnement, quel serait |'état d’'une mai-
son contemporaine du méme age?

Cette réflexion faite, on peut alors posément
porter un regard critique sur la maison que I’'on
convoite, en essayant de comprendre comment
elle a été concue et de quoi elle est faite, en
méme temps qu’on se posera la question de
savoir comment elle a été utilisée par ses habi-
tants successifs.

Cette prudence dans I'approche de la maison
ancienne permettra de bien évaluer les pro-
blemes d’humidité existants et d’envisager, en
toute sérénité, les interventions nécessaires.

CIFIAPITRI
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- ‘L’humidite dans la maison ancienne / Savoir composer quec thumidité

Savoir composer avec I’humidite

La grande spécificité des maisons anciennes est qu'elles sont faites
non pas tant pour lutter contre l'eau que pour gérer les problémes
liés a l'eau. On se protége, certes, de la pluie, tout en sachant que
l'on ne pourra jamais empécher la pluie de toucher la maison. Par
exemple, quand le climat local est trés pluvieux, les maisons sont
protégées par des bardages, mais elles sont, avant tout, faites pour
étre mouillées et pour sécher.

Au début du xix® siecle, dans plusieurs régions de France, on appelait
les enduits de bas de mur des enduits «sacrificiels», car on savait
qu’ils seraient inévitablement affectés par I'humidité du sol. Ils
étaient peints avec un chaulage coloré au noir de vigne et la limite

entre zone atteinte et zone hors d'eau

= était marquée par un trait de niveau. Les

GESTION DE L’HUMIDITE taches sombres, les efflorescences qui

ET DECOR CHROMATIQUE apparaissaient étaient admises comme

Les sovubassements des maisons un phénoméne naturel, inhérent a la vie
d’Artois, de Picardie, ou encore du méme de la maison.

littoral] vendéen, sont traités en On avait autrefois une parfaite connais-

covleurs sombres pour dissimuler [es sance du comportement de l'eau sur la

taches dues av rejaillissement des eaux maison et sur le terrain qui la portait. Et

de pluie tombant des toits, alors que a on développait & ce propos des straté-

partie supérievre des murs est blanchie gies particuliéres.
av lait de chavx. Cette dimension était intégrée a toute

réflexion sur le bati, chacun apportant
sa contribution pour gérer au mieux
le probléeme. Ce qui permit, au fil des
siécles et en fonction des contraintes
spécifiques aux régions, d'imaginer de
nouvelles réponses toujours plus per-
tinentes. L'eau n’était jamais bloquée
dans son cheminement mais, au
contraire, guidée pour mieux per-
mettre son évacuation. Les drains de
'époque contemporaine ne font ainsi
que reprendre les vieux principes de la
tradition.
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Connaitre les lieux et les matériaux
employeés

Les maisons accrochées a la pente et les maisons dans la plaine
étaient positionnées sur leur site en fonction de la connaissance
que l'on avait de ce dernier et des circulations de l'eau qui s’y opé-
raient. L'implantation d'une maison n'avait ainsi rien d'aléatoire. Les
problémes d’humidité étant appréhendés des le départ, on pouvait
les gérer au mieux des intéréts de la maison et de ses habitants.

A lopposé d'une idée trés répandue, les problemes d’humidité ne
sont ni plus ni moins importants dans le bati ancien que dans le
bati contemporain. C'est l'angle dattaque qui différe :

dans le bati traditionnel, on a toujours accepté I'humidité tout
en faisant tout pour 'évacuer ;

dans le bati contemporain, au contraire, la présence de l'eau
nest plus considérée comme une donnée naturelle a prendre en
compte.

onnaitre les lewx et les matériaus empl

LA VENTILATION
DES COMBLES
TRADITIONNELS

Le toit profégecif
des effets de |’eav
en ["évacvant par
des pentes plus ov
moins fortes, mais
il nloffrait avcune
étanchéité absofve.
L’organisofion des
combples en vn
espace |argement
ventilé permettait
d’assécher
tovte humidité
excédentaire.

Corniche plitrée sur lartis Corniche moulurée

Génoise traditionnelle

Outre leur aspect décoratif, les corniches et génoises soutiennent les dépassées de toiture qui

favorisent le rejel des eaux de pluie loin des pieds du mur.
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L'enduit dit «a pierre vue» laisse
apparente la tére des moellons.

Dans la tradition (ici en Béarn),
les magonneries exposées élaient
enduites a la chaux grasse.

Pluies battantes

Rejaillissement des eaux de pluie X Evaporation
— !

N J ]

Eaux souterraines ﬂ'T ‘1‘ ’1‘
Remontées capillaires

10

son ancienne 7 Connaitre les lieux et les matériayx employés

Des matériaux naturels aux aptitudes
différentes

Dans la vaste gamme de matériaux de construction offerts par la
géologie régionale, certains sont, certes, plus fragiles que dautres.
Mais on parle plutét, a leur propos, d'une capacité de régulation
de humidité, de leur aptitude a absorber et a restituer l'eau. Ils
doivent étre étanches tout en favorisant le séchage de la paroi.

Le recours aux enduits traditionnels procéde de la méme logique.
Un bon enduit extérieur est ainsi un enduit qui va absorber la vapeur
d'eau, qui se protégera de la pluie directe tout en acceptant de se
mouiller, mais qui séchera trés rapidement, au moindre coup de
vent ou rayon de soleil.

Clest parce que les anciens connaissaient bien les matériaux et
leurs performances techniques qu'ils purent les mettre en ceuvre
correctement pour qu'ils contribuent a rendre saines les maisons.
Car il faut une maison ni trop séche ni trop humide pour vivre
en bonne santé.

|
|

I\

Evaporation

|

S
SN
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il
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N
vliican

Remontées de la nappe phréatique

Sources naturelles d’humidité Mode de séchage des murs par
(1”94‘1111)1 la maison. évaporation.
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Un environnement plus ou moins
favorable

Données topographiques, nature des sols, contexte
climatique régional, orientation de la maison par
rapport au soleil et aux vents dominants, présence
de végétation, sont autant de parameétres modi-
fiant considérablement le probléme de 'humidité
dans la maison. Méme si l'on recherchait autrefois
une implantation servant au mieux les intéréts de
lexploitation et des habitants, on dut souvent aussi
s'implanter dans des lieux ot les conditions n'étaient
pas idéales.

Le probléeme de I'humidité est donc plus ou moins
délicat a régler selon les régions et selon les sites.
Les typologies régionales (voire locales) d’habitat,
avec des aménagements extérieurs, des formes et
des pentes de toit, des systémes de protection des
facades illustrent bien la grande disparité des condi-
tions de vie et des réponses techniques apportées a
l'adaptation de la maison a son environnement.

Il y a ainsi des régions plus humides que d’autres,
et des sites d'implantation plus défavorables que
dautres qui bénéficient d'un bon ensoleillement et
d'une protection naturelle contre les intempéries.

Il n'est que de citer la différence fondamentale en montagne entre
les versants a l'adret (au soleil) et les versants a l'ubac {a l'ombre)
pour comprendre la trés grande disparité qui régne et les diffi-
cultés — plus ou moins grandes — rencontrées pour rendre saines
les maisons.

Ces situations préalables étant posées, il faut comprendre aussi
que, quelles que soient les conditions rencontrées, ’homme a tou-
jours su tirer parti, au moindre colt, de l'environnement qui lui
était offert pour construire sa maison de la maniére la plus efficace
possible. Construire, mais aussi habiter, car si la maison est bien
construite et que le mode de vie qu'on y méne est raisonnable, on
peut dire que, quel que soit le probléme d’humidité rencontré, il
sera toujours possible de lui trouver une réponse appropriée.

]
Connditre les lieux et les matériaux employeés:

Chaque région, chaque type

d’environnement générent des
contraintes techniques et des formes
architecturales purli(uliéres (toiture
du Nivernais).
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T’humidité dans la mais

on ancienne / Maitriser Uhumidité

Maitriser ’humiditeé

L’eau dans la maison

En dehors de l'eau des remontées capillaires et de la charge d'eau
présente dans les tuyaux a l'intérieur de la maison {dont l'eau de
chauffage), une personne utilise en moyenne pour les besoins
ménagers 150 | d'eau par jour.

A cette eau vient sajouter la vapeur d'eau libérée dans l'air ambiant
par la simple respiration d'une personne {prés de 3 | par jour) et
celle produite par ses activités domestiques telles que douche
ou bain, lessive et séchage, préparation des repas (plus de 2 | en
moyenne par jour).

Protéger sa santeé

Un certain taux d’humidité est indispensable a 'homme, a l'exté-
rieur comme a l'intérieur de la maison. Une humidité de lair de
lordre de 45 a 65 % est considérée comme idéale : on se sent
alors bien dans la maison.

Toute insuffisance — ou tout excés — sera ressenti par I'habitant,
qui aura un sentiment d'inconfort. Dans certaines habitations, on
se sent ainsi oppressé a cause de la présence d'une chaleur humide
sapparentant a celle d'un climat subéquatorial. De la méme maniére,
un climat trop sec fragilise lorganisme.

Chez certaines personnes, I'humidité — et notamment le dévelop-
pement de moisissures et de champignons dans la maison — peut
favoriser 'apparition des symptomes suivants : congestion et écou-
lement nasal, irritation des yeux, toux, asthme, allergies.

On oublie aussi trop souvent que le mode de vie des habitants
d’'une maison interfére considérablement sur le taux dhumidité.
Autrefois par exemple, la cuisine familiale, avec beaucoup de pré-
paration et une cuisson longue, participait a I'équilibre hygrome-
trique de la piéce. Il n'y avait ainsi jamais de chaleur trop séche.

A lopposé, ces traditions culinaires trés productrices de vapeur
deau interdisaient la présence de papier peint sur les murs de la
salle commune.
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]
i ; Maltriser Phumidite.

Identifier I’humidité

La sensation d’humidité est variable
d’une personne a l'autre. Mais quand
on s'installe dans une maison ancienne
mal restaurée ou mal réhabilitée, on
sapercoit aprés un cycle de saisons que
des taches noires apparaissent dans les
angles et que les peintures partent en
feuille ou en poudre.

Il sagit la deffets directement lisibles
qui, couplés avec d'autres observations,
permettent de réaliser, sans le mesurer

précisément, que la maison souffre de

Un matériau humide est impossible a chauffer. Cest pour cette
raison que, dans la construction ancienne, tous les matériaux
employés étaient choisis pour leur aptitude a sécher dans un temps
relativement court.

Mesurer I’humidité

En plus de ces constats empiriques, il existe des moyens plus scien-
tifiques de mesurer 'humidité d’'une maison. Mais, généralement,
on utilise ces instruments pour corroborer un sentiment ressenti
lors d'une visite.

Le testeur d’humidité est un outil de diagnostic' que l'on posi-
tionne sur le mur, ses deux électrodes étant piquées dans la paroi.

On démarre le controle par le premier étage d’'une maison ancienne:
si la sabliére est a 100 % d’humidité, c'est qu'il y a un probléme de
couverture ou que les travaux effectués au niveau inférieur posent
probléeme.

I.IHE niaison ancienne (’éy(l}/t’ une sensation (lllllllllf(ﬁlé d’(l!lll”ll
problémes d’humidité. plus (L/'l'(l]l(l( L/“‘t’[]( a une utilisation é/}i,\v(/n]ue.

La difficulté a mettre en chauffe

la maison est ainsi un bon barométre de la santé du batiment.
Lorsque la maison est entiérement fermée et quavec un poéle, on
natteint pas, au bout de 5-6 h, 15 °C, c’est que l'on est en train de
sécher la maison... avant de la chauffer !

I. A ne pas confondre avec
le testeur d’ambiance, qu’'on
positionne au milieu de la piece.

13





h umidi té

1 ’






. I CTFIAPITRI '

Manifestations
et effets
de I’humidite

Toute acquisition de maison ancienne passe par
la découverte, avant installation, de ses qualités
et défauts. Pour ce qui concerne |['humidite, la
démarche doit étre systématique et méticuleuse :
des constats qui auront été faits sur sa présence,
des investigations menées sur son origine, dépen-
dra la décision d’interventions plus ou moins
délicates, colteuses et efficaces.

Le diagnostic peut, certes, étre fait par un profes-
sionnel. Mais une visite attentive, conduite par un
particulier, suffit dans la plupart des cas pour bien
comprendre les problémes qui se posent et envisa-
ger les solutions.

Il faut d’emblée admettre que le bien que vous
venez d’acquérir est porteur d’une histoire
— parfois longue et complexe — ou des désordres
ont pu apparaitre, liés au vieillissement du bati-
ment ou a l'usage qui en a été fait. Ces désordres
eux-mémes favorisant les problémes d’humidité.

Rechercher I'humidité dans une maison ancienne,
c’est donc se livrer a une enquéte policiere ou
chaque indice a son importance.
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Manifestations et effets de 1I'humidite / Les indices d’une humidité

Les indices d’une humidite

Les signes d’humidité dans une maison sont polymorphes. Les
détecter suppose le recours a trois de nos cinq sens : la vue, l'odorat
et le toucher, ces trois sens conjuguant leurs apports pour appré-
hender une atmosphére plus ou moins malsaine.

Une sensation d’humidité

es manifestations de I'humidité peuvent étre renforcées a certains
L festations de |

moments de l'année ou de la journée : que la maison soit réutilisée
apreés de longs mois d'absence, que l'on ait arrété le chauffage une
fois les beaux jours revenus, que le temps soit maussade ou enso-
leillé, que les fenétres soient ouvertes ou fermées... et la perception
que l'on aura de 'humidité sera plus ou moins vive. Il ne faut donc
pas s’en tenir a une seule visite et a un seul examen des lieux.

Une maison traditionnelle n'est, par ailleurs, jamais homogéne :
entre les piéces a vivre et les piéces de stockage, on peut ren-
contrer des situations totalement différentes. Quand on visite une
maison pour la premiére fois, il ne faut pas craindre davoir des
sensations variables en parcourant les lieux : c’est I'héritage méme
de la maison qui s'exprime ainsi.

De plus, le diagnostic ne sera pas le méme si la maison est habitée
ou si elle est totalement vide, cas de figure trés pénalisant car on
a un sentiment d'abandon qui altére bien souvent le jugement. La
sensation d’humidité que l'on percoit procéde alors en partie de
parameétres psychologiques...

m Lambiance générale

Elle révéle une sensation de confort ou d'absence de confort hygro-
métrique, ne serait-ce que par l'aspect défraichi des objets, des
tissus ou des peintures, qui peut certes étre di a la vétusté des
lieux ou a un manque d'entretien mais aussi étre un des effets d'une
humidité excessive.

On peut dailleurs faire le constat d'une humidité anormale en
déplagant les cadres des tableaux : si, derriére ceux-ci, le revéte-
ment (enduit ou papier peint) a la méme allure que le reste de la
paroi, c’est que les murs sont gorgés d’humidité.
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m Les sensations au toucher

Passer la main sur un mur, sur une cloison de bois, suffit parfois a
déterminer la présence d’humidité, par la sensation de la désagré-
gation du matériau (non perceptible a 'ceil) ou par celle de froid
humide. Il en sera de méme pour le pied nu posé sur un plancher
ou un carrelage.

Mais seule la permanence de ce constat a une signification, une
humidité trés provisoire pouvant, pour des causes diverses, se
déposer sur une paroi verticale sans que l'on puisse parler de pro-
blémes d’humidité dans la maison.

Il en va tout autrement si l'on constate la présence de gouttelettes
perlant en permanence sur les murs !

® Les odeurs

Notre odorat est facilement alerté lorsque lon pénétre dans une
piece humide. Il sagit de lodeur dégagée par des matériaux en
décomposition (papier peint, bois, terre, pierre pulvérulente..) et
par la présence de champignons qui en font leur terreau.

Des manifestations observables
u Les taches sur les murs

Elles se manifesteront a différents endroits
des parois et seront d'autant plus faciles a
repérer que la piéce sera vide de meubles.
Dans tous les cas, il sera utile de déplacer
ceux-ci, leur présence pouvant cacher des
taches révélatrices.

Aprés leur repérage, on devra sattacher a
déterminer le caractére exceptionnel ou
répétitif de ces derniéres. Entre une tache
isolée apparaissant au droit d’'une tuyauterie
et celle étendue sur 40 % de la surface d'une
paroi, la gravité du probléme est radicale-
ment différente : simple fuite mécanique
dans le premier cas, imprégnation du mur
dans sa structure due a des causes multiples
dans lautre.

Vide de meubles, une maison
révéle d’autant Plux la présen(e
de I'humidité sur ses murs.

|
o les indices d'une humidité .
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Manifestations et effets de I'humidité / Les indices d'une humidité

Cafards et blattes

Ces insectes nocturnes sat-
taquent aux provisions et aux
vétements. Ils transportent
des germes de maladies et
peuvent contaminer les ali-
ments par leurs excréments
et les sécrétions coulant de
leurs bouches. Sachez qu'un
couple peut donner jusqu’a
100000 descendants ! Ils
vivent environ 6 mois et se
nourrissent aussi bien de
pates que de produits laitiers
ou carnés.

= Comment les localiser ?

Inspectez les bouches des gaines d'aération et des colonnes de vide-ordures et les endroits chauds
et humides ou ils se réfugient, derriére les meubles, le réfrigérateur, les plinthes, les boitiers des
interrupteurs, autour des tuyaux et a l'intérieur des placards et des fentes des murs.

m Action et prévention

Dés que l'on trouve un cafard dans la maison, il faut immédiatement agir. Le moyen de lutte le plus
efficace est encore la propreté. Il est important de bien entretenir la cuisine et les poubelles, de
bien ranger les placards, en entreposant les aliments secs dans des bocaux et de ne jamais laisser
trainer des restes de nourriture.

u Le salpétre

Contrairement a une idée regue limitant sa présence aux seules caves
et batiments abandonnés, on peut trouver du salpétre a l'intérieur
de maisons habitées. Il peut étre dii a un mauvais renouvellement
de lair de pieces tres meublées (comme une chambre par exemple),
qui s'imprégnent d’'une humidité favorisant son apparition.

En petite quantité, le salpétre peut étre la marque d'une réac-
tion chimique, liée a la nature des matériaux mis en ceuvre et a
une circulation aléatoire de 'humidité dans les murs. Sa présence
engendre la pulvérulence des pierres ou leur desquamation ainsi
que le pourrissement des bois.

® Les moisissures

Appelées aussi champignons microscopiques, elles font partie
d’une variété de micro-organismes qui englobent notamment les
champignons et les levures. En présence d'une humidité excessive,
ces derniers peuvent croitre et se reproduire rapidement en pro-
duisant des spores.

Identifiables par la présence de mousses, d'auréoles et d'efflores-
cences (de couleur bleue, blanche, grise, verte ou encore noire) et
par les odeurs d'ceuf, de moisi et de terre, ces moisissures peuvent
altérer la santé des habitants, dégradent les revétements des sols
et des murs (papiers peints, peinture), les joints de carrelage et
faience, les tapis, moquettes et tentures, les boiseries et la char-
pente. Elles favorisent la prolifération d'insectes liés aux excés d’hu-
midité (cafards, blattes...).
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Lecture et diagnostic de 'humidité.. les grandes régles

u La localisation d’un effet d’humidité n’indique pas forcément la loca-
lisation du désordre !

Une fois les manifestations de I'humidité repérées dans les différentes
piéces de la maison, il convient d'essayer de les mettre en relation les
unes avec les autres pour remonter a l'origine d’'une cause qui peut étre
trés éloignée (en distance) de ses effets.

Si l'on a, par exemple, des moisissures qui marquent un plafond selon
un plan linéaire, c’est peut-étre que de l'eau goutte le long d'un entrait
de la charpente dans les combles, alors que la fuite se situe ailleurs, au
niveau de la couverture.

u Toute la maison peut ne pas étre atteinte : ’humidité peut ne toucher
que quelques piéces ou seulement un mur.

Par exemple, une maison traditionnelle soumise a des vents douest
chargés en embruns peut avoir des enduits altérés sur la fagade exposée
car les performances données a l'enduit sur cette partie de mur sont
insuffisantes par rapport aux contraintes. Mais il ne sagit pas d’humidité
a proprement parler.

u La recherche, sur les murs extérieurs, de manifestations de 'humi-
dité doit étre faite a différents moments.

Examiner une facade tout de suite apreés la pluie, ou aprés un dégat struc-
turel, fausse le diagnostic méme si cela donne certaines indications.

Il est nécessaire de refaire un examen des lieux 8 ou 15 jours plus tard,
par temps sec, pour voir ce qui reste des dégats repérés au préalable et
vérifier 'état général des parois. Il n'est pas anormal qu'un enduit soit
trés taché ou trés mouillé aprés une averse, mais il est inadmissible qu'il
continue a l'étre une fois le beau temps revenu.

Enfin, méme s'il est préférable d'effectuer l'examen des fagades a la
bonne saison, il peut étre utile d'observer les parois extérieures en
plein hiver afin de mesurer |'importance de I'humidité au maximum des
contraintes.

m Des enduits présentant des taches n‘expriment pas obligatoirement
des pathologies.

Par exemple (notamment dans le cas d'enduits a la terre), on voit souvent
apparaitre des taches plusieurs années aprés la mise en ceuvre, car le
mélange initial n’était pas tout a fait homogéne.

Les indices d’une humidité

19





Ce document ast la propriété exclusive de nona nina (ninasbalka@gmail.com) - 27 Octobre 2009 & 09:17

Manifestations et effets de I'humidité / les conséquences de Uhumidité
=

Les conséquences de I’humidite

Les désordres liés a ’lhumidité sobservent a des endroits trés divers
de la maison et selon des modalités plus ou moins dramatiques. Ce
sont souvent des marqueurs de désordres structurels plus impor-
tants. Les zones de contact entre les différents éléments de la
construction et celles entre des matériaux de natures différentes
sont particuliérement exposées.

Par effet de chaine, toute dégradation d’un élément se répercu-
tera sur les éléments voisins. Un désordre mineur au départ peut
ainsi savérer catastrophique a larrivée. La gestion des problémes
liés a 'humidité renvoie donc a des principes généraux de venti-
lation, d’entretien, d’'usage raisonné, qui évitent que les désordres
apparaissent en cascade.

Sur le toit

Le toit d'une maison est le lieu de tous les dangers. Il nécessite une
surveillance trés importante, au moins une fois par an, pour vérifier
la pose des ardoises, des tuiles, |'état des arétiers, des noues, du
solin de cheminée, des conduits d’aération et de toutes les zones
de raccordement. Cette surveillance constante est aussi efficace
que le recours a des produits industriels dont le role est de sur-
protéger les joints.

De plus, il faut comprendre que l'endroit ou apparait un désordre
de toiture n'est pas forcément celui ou l'effet de ce désordre sera
le plus important.

Une chaine de désordres classique

Une voie d’eau dans la couverture peut engendrer de multiples
dégradations :

m la pluie pénétre dans les combles, coule le long des bois de
charpente, qui gonflent et, a terme, se désolidarisent;

m l'eau s'infiltre dans les magonneries et détériore les mortiers qui
en assuraient la cohésion;

u elle imbibe les murs et les plafonds, favorisant le développement
des moisissures et des champignons, et l'apparition de taches;

u elle s'infiltre jusque dans la cave qui, peu ventilée, dégagera une
atmospheére malsaine.
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m La dégradation des solins

Les atteintes concernent tous les solins : solins de
rive, de faitage, d'arétiers, de lucarne, de souche de
cheminée. Gorgé d’humidité, le solin devient gélif et
son mortier, fait de chaux et de sable, éclate aprés
une alternance de gel et de dégel par le biais des
microfissures qui se forment.

Plus qu'un effet direct de I'humidité, c'est le vieillis-
sement naturel du solin qui le rend fragile a long
terme. Car, seule partie véritablement rigide du
toit?, le solin se dissocie inéluctablement des élé-
ments dont il assure le contact.

Le solin peut par ailleurs, quand il est fait de graves terreuses et
de matiéres organiques, étre colonisé par des mousses, des lichens.
Réalisé avec des éléments propres et calibrés, comme des sables de
riviére, cette colonisation ne peut se produire. Par contre, une tuile
moussue peut transmettre, par voisinage, ses mousses au solin.

m Le cas du solin de souche de cheminée

La souche de cheminée qui prolonge le conduit est autoporteuse
et stable car elle s'appuie sur le sol tandis que la charpente bouge.
Les effets mécaniques étant plus forts que la résistance propre
du solin, il se produit des microfissures. Cest donc ici, plus que le
vieillissement du solin, l'action mécanique liée a sa fonction de
raccordement entre le dur et le souple, qui détermine sa fragilite
a lhumidité. A partir de la fin du xix siécle, un noquet en zinc le
recouvre couramment pour éviter toute infiltration.

L o oy

N
g 1\ 1
L9 Noquet

Les conséquences de humidité

Tout raccordement de magonnerie et

de couverture nécessite un solin (de
chaux ou de p[ﬁlre) qui subit
les agressions humides.

2. La charpente est souple et se
déforme, de méme que les tuiles
se déplacent les unes sur les
autres.

Noquet en zinc.
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',Ma'nifestaﬁons et effe

3. Pour plus de détails sur
I’entretien des toits, voir dans la
meéme série Entretenir sa maison

en 1o legons.

ts de I’humidité / Les conséquences de humidité

La présence de larmiers sur la souche est destinée a protéger le
solin du ruissellement de l'eau de pluie tombant sur la souche. Il
faut donc vérifier que ces larmiers existent toujours et qu’ils sont
en bon état.

u Le développement des mousses

De maniére générale, la couverture d'un toit doit rester trés
aérée pour éviter toute humidité stagnante. Un probléme non
négligeable peut provenir de la végétation environnante, qui peut
engendrer, par son ombre portée, un microclimat empéchant la
couverture de sécher (c’est d’autant plus vrai pour les couvertures
végétales, en paille ou en bois). Les feuilles qui se déposent sur le
toit font, par ailleurs, un matelas humide qui favorise le développe-
ment des mousses et obstruent les chéneaux et gouttiéres.

Premiére zone soumise aux intempéries, le toit peut donc étre le
vecteur de nombreux désordres liés a 'humidité, notamment par
l'intermédiaire des solins. Il fera donc l'objet de contréles périodi-
ques minutieux’.

L’entretien du toit est indispensable
si 'on veut éviter le développement

de mousses et

22

La base de la souche de cheminée
est 1'011/?! de dé((/ruduriu115 dues
a l'action des eaux de pluie
gouttant de la magonnerie. La
présence de larmiers permet de
protéger le solin.

[«

de végétaux divers.
C
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| Les conséquences de Phumidite

Sur les murs et les sols
m La déstabilisation du sol porteur

Il s'agit la d’'un phénomeéne assez rare, du aux effets du ruis-
sellement des eaux a l'échelle du site sur lequel est posée
la maison. Ce type de désordre est souvent lié a un chan-
gement de statut des sols environnants : modification de
la voirie, constructions nouvelles, édification de murets,
ouvrages divers.

Par exemple, dans le cas d'une maison construite dans
une pente, les changements opérés dans l'environnement \
construit de 'habitat peuvent provoquer une modification de _L\\?J'
la circulation de l'eau sous la maison, l'empéchant de s'évacuer®.
L'eau cherche alors, a tout prix, a passer et lave les mortiers de

blocage des pierres ou encore modifie la résistance du sol a cet 7 [absence d e drain périphérique,
erudrait l'action combinée des eaux de

ruissellement et des eaux souterraines
Sur un sol argileux, la maison peut étre déstabilisée par ces effets.  déyrade les maconneries et déchausse

Gorgeé d'eau ou délavé, un sol verra sa capacité a recevoir la charge  les fondations : la maison s'affaisse
de la maison modifiée, au point de ne plus pouvoir la porter. dans le sol.

Dans ce type de déstabilisation de sol, la dégradation commence

par le décrochement des chaines d’angle (faites de grosses assises

articulées et de pierres de taille), qui sont souvent les parties les 4. Voir I"encadre « Modification
plus lourdes de la magonnerie. Celles—ci se désolidarisent du rem- de la nature des sols», p. 40.
plissage du mur et saffaissent.

Déversement marqué d’une chaine
d'(m‘qle sur une maison champenoise
en craie.
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Manifestations et effe

Fondations et soubassements sont
les lieux privilégiés de désordres liés

a I'humidité.

24

ts de ’humidité / Les conséquences de 'humidité

u La dégradation des fondations et du soubassement

Principe des fondations traditionnelles
Dans tous les ouvrages de fondation traditionnels, il n'y a jamais
d’étanchéité. Les remontées des eaux du sol dans le mur ne sont
jamais stoppées.

Lorsque l'on édifiait un mur de fondation, aprés avoir réalisé une
fouille en rigoles, on asséchait le fond de fouille en jetant de la
chaux vive; ensuite on posait une couche drainante de cailloux
propres concassés servant de forme de pose aux premiers appa-
reillages de pierres hourdées au mortier de chaux et de sable.

Ces premiers rangs étaient le plus souvent faits de grosses pierres,
servant dassise au mur (on parlera donc plus facilement d’«assises »
que de «fondations» pour une construction ancienne).

Seuls des édifices importants, comme une église par exemple, pou-
vaient présenter des fondations ou les remontées d'eau étaient blo-
quées par une feuille de plomb.

Dans le bati traditionnel, on ne rencontre pas de réels problémes
d’humidité affectant les fondations pour autant que P'enduit ne
soit pas étanche. Méme dans le cas d'un sol incliné, on faisait en
sorte que l'eau dévale la pente et migre au travers de 'appareillage,
qu'elle circule, et quelle ne soit pas arrétée.

Par contre, dans une fondation aux pierres hourdées au mortier, il ne
faut pas que l'eau atteigne la magonnerie car elle enléverait les fines
puis les petits cailloux, entrainant le déchaussement des gros cailloux
et la dislocation de l'appareillage.

Le soubassement : un point a
surveiller
A partir du niveau naturel du terrain,
l'assise devient le soubassement du
mur. Les soixante premiers centimeé-
tres suffisaient souvent a |'évapora-
tion de I'humidité résiduelle de la
construction. Toutefois, dans cette
partie basse du mur, 'humidité peut
étre constante car il y a a la fois éva-
poration des remontées capillaires et
rejaillissement des eaux s'égouttant
du toit.
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m La dégradation de la magonnerie des murs

Toute magonnerie, aussi bien faite soit-elle, est soumise a l'action
des eaux de ruissellement, des remontées capillaires du sol sur
lequel elle repose, des infiltrations éventuelles qui peuvent, a son
sommet ou dans son corps central, déstabiliser sa structure.

Dans les murs de pierres dures, non gélives, ce sont les joints entre
les pierres qui souffrent de ces agressions. Les joints constituent
une zone de fragilité ol le mortier liant les pierres se dégrade faci-
lement. Sa disparition entraine alors la déstabilisation des pierres
de la magonnerie.

I
Les conséquences de humidité

La ruine de la magonnerie : processus

Dans une magonnerie bien faite, la partie basse est consti-
tuée de pierres dassise massives sur lesquelles reposent les
pierres d'appareil (le plus souvent en deux parements) liées
par un mortier de blocage fait de gros cailloux et de petits
agrégats. Le tout travaille en compression pour assurer une
bonne transmission des charges.

u La disparition des joints

La disparition des joints, faits en mortier peu performant, est
progressive : ce sont dabord les fines du mortier de jointoie-
ment qui disparaissent avec |'eau de ruissellement, puis les

o Le déchaussement de la magonnerie

L'eau pénétrant au cceur de la magonnerie, elle attaque alors
le mortier de blocage qui assure la liaison entre les deux pare-
ments.

u Le bouffement

Dans une seconde phase, on note le bouffement de l'un des pare-
ments, interne ou externe, accéléré par la compression du poids de
la charpente. Leffet de «ventre» est identique quand il y a péné-
tration de l'eau au couronnement du mur, par exemple a la suite
d'une rupture de chéneau ou d’'une imprégnation de la sabliére de
la charpente engendrée par des désordres de couverture.

petits cailloux servant a bloquer les plus gros. Structure d’'une magonnerie
traditionnelle.

Bouffement d’une magonnerie traditionnelle.
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Manifestations et effets de I’humiditeé / Les conséquences de 'humidité

Un enduit en plusieurs
passes

Lenduit traditionnel a la
chaux et au sable est réalisé
en 3 couches de composition
et de mise en ceuvre diffé-
rentes :

u le gobetis (de composition
la plus proche possible du
mortier de blocage);

u le corps d'enduit (moins
dosé mais plus épais, car
c'est la que sopére la circu-
lation de I'humidité);

u la couche de finition, plus
fine.

26

m La dégradation des pierres du mur

Dans certains cas, spécialement avec des pierres tendres et gélives
(grés ou calcaire par exemple), on assiste a la dégradation de la
pierre elle-méme par l'action répétée d'une pluie flagellante ou
par la présence d’humidité dans le mur. La pierre peut alors se des-
quamer et éclater. Mais, cest plus sous l'effet de la fracture due au
gel et au dégel que sous l'action de l'eau proprement dite que le
processus sopeére.

Généralement, une magonnerie peu performante était protégée
par un enduit. Mais il peut arriver aussi que, par souci d’économie,
on ait fait le choix de laisser la pierre apparente, notamment pour
ce qui concerne les batiments agricoles.

Enfin, la migration de I'humidité dans la pierre peut en modifier

la composition chimique. D'oll une cristallisation qui fait éclater

la pierre (desquamation). Il est possible de reconstituer une pierre

ainsi atteinte en favorisant sa recarbonatation par la mise en place

d'un circuit d'eau migrante, qui dépose au compte-gouttes du cal-

caire lequel, au contact de lair, refait du calcium et du carbonate
de calcium.

m Lapparition de fissures dans les
murs

On pense généralement qu'une fissure
est la manifestation d'un désordre
structurel en cours alors que, souvent,
elle est plus simplement due a un
désordre ancien, un témoignage
d'une altération ponctuelle qui n’est
plus a craindre.

Il faut donc surveiller les fissures
pour voir si elles évoluent avant de
salarmer. On les refermera, une fois
tranquillisé quant a leur origine, pour
empécher l'eau de sy engouffrer et
de faire gonfler le mur.

Toute fissure doit étre surveillée pour
comprendre si le désordre est stabilisé ou
s'il continue d agir.

L&
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m La dégradation des enduits extérieurs

Les enduits sont toujours les premiers révélateurs des désordres
liés a 'humidité. Toutefois, leur examen se fera toujours dans un
systéme comparatif {en faisant le tour de la maison pour observer
toutes les fagades) pour éviter de tirer des conclusions hatives
sur la présence de traces. En effet les réactions ne seront pas les
mémes en fonction de lorientation des fagades et des intempéries
qu'elles subissent.

Le réle de l'enduit est de protéger la magonnerie des murs. Il est
donc fait pour recevoir, avec succés, les attaques de I'humidité :
ses performances sont adaptées aux caractéristiques climatiques
locales. Un enduit peut étre centenaire s'il a été réguliérement
entretenu, méme dans des régions trés pluvieuses®.

Les enduits traditionnels supportent également trés bien les
atteintes des migrations de l'humidité a lintérieur des murs :
remontées capillaires et migra-

I
Les conséquences de humidité

5. Sur les sites trés exposés aux
vents dominants, on protége
toutefois I'enduit par un bardage
car la force de la pluie battant
une facade est proprement
incroyable.

tion vers lextérieur de la vapeur
d'eau des activités domestiques. Le

danger survient lorsquon introduit L'eau dont est gorgé un mur descend par gravité,
une couche étanche (ciment) qui tres loin de sa cause originelle (rupture de chéneau,
bloque le processus de circulation. désordre de couverture..) et conjugue ses effets
L'eau contenue dans le mur ne peut pervers a ceux des eaux de remontée des nappes
alors plus s'évaporer a l'extérieur. phréatiques.

Cette couche étanche peut trées
bien ne présenter aucune trace de
dégradation alors que, derriére, le
mur est complétement pourri!

Cependant, méme dans le cas den-
duits « respirants », les remontées
capillaires peuvent étre destruc-
trices, non pas par la migration de
l'eau elle-méme mais par les dépots
ou les transformations chimiques
qui peuvent s'opérer.

Des désordres plus importants en pied de mur

Lenduit de la partie basse du mur doit donc gérer
tous ces flux qui, a la longue, le fragilisent et
conduisent a Papparition de grosses taches et de
moisissures. Ces derniéres peuvent parfois se situer
a plus de 2 m du sol.

’
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Manifestations et effets de 1’humidité / Les conséguences de ['humidité

m La dégradation des enduits intérieurs

Un réle de «marqueur»
Les enduits intérieurs sont des marqueurs car ils agissent comme
des peaux qui révélent les pathologies et la présence d’humidité
au coeur de la magonnerie.

Une humidité ambiante dans une piéce génére d'abord une sensa-
tion d'atmosphére malsaine et la santé est affectée alors méme
que l'enduit ne montre aucun désordre : |'atmosphére a déja
changé car la structure méme du mur, dans sa masse, a changé.

Dans un second temps seulement, les enduits intérieurs révélent la
présence de 'humidité. Cela démontre qu'une importante transfor-
mation s'est opérée dans le mur : tous les sels minéraux ont migré
de lintérieur du mur vers |'extérieur. Leau transporte les sels a la
surface de la paroi, puis se transforme en vapeur d'eau. Ces sels
cristallisent au contact de lair.

Evaluer le degré d'urgence
Il ne faut pas salarmer si l'enduit présente des taches : cela montre
qu’il y a encore des échanges, que des circulations internes conti-
nuent a sopérer.

Quand il n'y a aucune manifestation, on peut en déduire que tout
va bien... ou qu'il n'y a plus du tout d’échanges dans le mur : la paroi
est froide sans étre vraiment mouillée.

Seul un examen attentif, en plusieurs temps, peut apporter de
vraies indications quant a la santé de la magonnerie.

Il faut identifier les différentiels sur le mur, rechercher la sensation
de froid en passant la main en pied et en haut du mur. Si les
sensations sont différentes selon les endroits, on est en droit de
se poser des questions.

On peut aussi essayer de sécher une portion d'enduit qui présente
de 'humidité avec un séche-cheveux ou un pistolet thermique : si
cela se révéle impossible, c'est qu'il y a toujours de l'eau qui arrive
derriére, en continu.. On en déduira que l'eau n'est pas seulement
superficielle, elle imprégne véritablement le coeur du mur.

La nature de l'enduit joue énormément car si lon a un enduit
étanche a l'intérieur d'une maison, le désordre ne se révélera que
quand le diagnostic sur le mur deviendra critique. Plus vite les

enduits réveélent les taches, plus vite on peut intervenir !
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Il est possible de faire un test — simple et probant — en réalisant
dans le mur un trou assez profond avec une grosse méche et en
examinant ce qui en sort :

* résultat normal

En dessous de 4 % d’humidité : on ne peut pas faire de bille avec
le mortier de blocage, il est pulvérulent et sec.

» résultat inquiétant

Entre 4 % et 10 % d’humidité : on peut faire une bille avec le mortier,
dont la consistance est pateuse.

» résultat alarmant

Au-dessus de 10% d’humidité : le mortier est extrémement pateux
et forme une bille qui, pressée, évacue de l'eau.

Ces pourcentages sont donnés a titre dexemple, les valeurs dépen-
dent de la nature des formulations des enduits et mortiers de
pose.

Un enduit a la chaux gorgé d’humidité doit étre systématique-
ment retiré. Il ne faut pas hésiter a le faire tomber puisqu'il ne tient
plus ou, du moins, plus pour longtemps.

Par contre, si 'enduit adhére parfaitement a 'intérieur, il ne faut pas
s'évertuer a le retirer. Il peut suffire de faire tomber |'enduit exté-
rieur pour permettre au mur de respirer et de sécher. Il est souvent
plus facile de régler la pathologie en intervenant sur l'extérieur.

Interventions au ciment prompt

De nombreuses maisons anciennes ont été restaurées dans les
années 1950 avec des enduits en « ciment prompt » (chaux et
ciment prompt)}. Dans ce cas, le ciment associé a la chaux n'est
pas fondamentalement mauvais ; l'enduit, bien que trés étanche,
n'est pas nocif pour la maison quand la magonnerie est saine et
que des désordres dus a l'eau ne sont pas emprisonnés.

Il faut vérifier si le mur sonne creux. Si tel est le cas, cela
signifie que l'enduit n'adhére plus au mur. Si le mur ne sonne
pas creux, on peut en déduire que la magonnerie nest pas
mouillée a coeur.

I
Les conséquences de humidité
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‘Manifestations et effets de I’humidité / Les conséquences de ['humidité

m La dégradation des bois

Plus que des effets directs de leau, les
bois souffrent du développement des
micro-organismes et des insectes que
humidité persistante génére.

Toute eau stagnante dans une structure
en bois {ou dans la zone de contact
entre une magonnerie et du bois) est un
danger. Elle met en péril les assemblages,
les pieds de poteaux et les sous-faces de
sablieres®.

Dés qu'il y a encastrement d'une piéce
de bois dans un mur {poutres ou solives
par exemple), il y a risque de dégrada-
6. Pour plus de details sur 2 tion avec des conséquences graves : 80 % des problemes de plan-

, dégradation des bols,  chor proviennent du pourrissement de solives encastrées dans
voir dans la méme série |'ouvrage s miE

Le colombage, mode d’emploi.

Le bois en ceuvre craint avant toute chose I'humidité Sl(l‘(]I)(II)lr’.

Outre la dégradation du bois proprement dite, on doit aussi
comprendre qu'un bois mouillé change de volume et peut alors
contraindre les magonneries.

Ce sont les parties basses du
colombage (sabliéres et pieds de
poteaux) qui sont les plus atteintes
par les effets de I'humidité.
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m La détérioration des sols du rez-de-chaussée

Dégradation du support
Des sols peuvent trés bien étre posés a cru sur la terre et ne pas
subir de problémes particuliers si les espaces extérieurs de la
maison nont pas été modifiés (dans le cas contraire, ils générent
une pression qui remonte dans les sols).

Cependant, clest avant tout la dégradation du support et de la
forme de pose des éléments du sol qui intervient sous laction
de I'humidité. Les carreaux de sol se dissocient alors les uns des
autres.

Dégradation des éléments de sol
Le dessus de I'élément de sol lui-méme peut se desquamer par
l'effet conjugué du passage (frottement) et d'une humidité ambiante
due a des remontées capillaires. Certaines terres cuites saltérent
effectivement a 'humidité et, selon la nature de largile, peuvent
développer du salpétre ou des mousses. Il peut également y avoir
une altération des joints, avec des mousses qui les colonisent.

Il ne faut pas non plus négliger 'apport d’humidité lors de l’en-
tretien des sols et l'action corrosive des produits contenant de la
soude. Ces derniers attaquent principalement le dessus et les coins
des carreaux. Ce sont surtout les zones de passage dans la piéce
qui en subissent les effets, un sol carrelé pouvant ainsi présenter
un pourtour parfaitement conservé alors que sa zone centrale est
dégradée.

. ]
" lesiconséquences de lhumidité

7. Voir I'encadré p. 46.

Sols anciens humides : une donnée récurrente ?

L'humidité se dépose sur les carreaux ou les dalles sous forme
d'une concentration de gouttelettes d'eau, qui apparait souvent
au changement de saisons. Elle est due a la condensation de
I'air ambiant sur une surface plus froide.

Le sol, qui a une inertie thermique’ totalement différente de
celle des murs, réagit en effet aux changements de pression
atmosphérique, de température ou de saison, soit avec un
temps de retard, soit avec un temps d'avance.
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m La dégradation des planchers du rez-de-chaussée

Elle provient de I'humidité qui remonte du sol et de 'humidité
ambiante. Mais le probléme le plus important est celui du contact
direct du plancher avec la terre sous-jacente.

Certains planchers anciens sont posés 2 méme le sol (qui a été

sommairement travaillé avec un platre gros pour lui assurer une

certaine planéité et arrosé de chaux vive pour 'assécher). S'il y a le

moindre probléme d’humidité, le plancher, fait de grosses planches
de 4 cm d'épaisseur, pourrit !

Il en va de méme pour les planchers simplement posés sur
des lambourdes : si ces lambourdes sont portées par

Parquet

& T 0 D A A Lambourdes
Terre battue

L’humidité naturelle du sol dégrade les lambourdes
avant d'attaquer les lames du parquet.

Parquet

T Lambourdes

Augets en pldtre gros

Encailloutement drainant
en concassé lavé 30/60

Le plancher, isolé du sol par les cailloux et les augets en
I I )
ldtre, ne subit pas les agressions de I’humidité

i ! g

des cales en platre, elles sont correctement ventilées
alors que si elles reposent directement sur la terre,

elles peuvent pourrir.

Des abouts de lames ancrés dans le mur posent
aussi probléme. Si le mur est humide et qu'il n'y
a pas de ventilation sous le plancher, les lattes
encastrées finissent par pourrir.

En outre, le fait d'étre alternativement sec
et mouillé fait que le plancher finit par se
déformer : les lames se disjoignent et il perd
sa planéité.

Dans les maisons aisées, les planchers étaient
le plus souvent bien posés et un stylobate ou
une plinthe de 1,5 cm permettaient de cacher
les abouts des lames qui ne touchaient pas le
mur (ils étaient posés sur des augets en platre
qui pouvaient se déformer). Il n'y avait donc
pas de transfert d’humidité du mur dans le
plancher.

En résumé, il faudra toujours bien vérifier la
nature du plancher en retirant une lame et
faire le tour de l'accroche périphérique pour
vérifier dans quel état sont les lambourdes et
si les abouts des piéces sengagent, ou non,
dans la magonnerie.
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m La dégradation des planchers d’étage

Le cas des solives d'un plancher haut peut étre encore plus drama-
tique, car les solives fichées dans le mur en recueillent 'humidité.
Les abouts de solive peuvent alors pourrir car, a 'étage, le mur est
moins épais quau rez-de-chaussée, ce qui rend plus fréquents les
ponts thermiques®,

Il est exceptionnel que I'humidité des solives puisse atteindre le
plancher lui-méme. Par contre, le pourrissement des abouts peut
entrainer le basculement de l'ensemble du plancher d’étage. Le
principe général est donc d'éviter a tout prix le contact direct
entre un plancher et la ma¢onnerie du mur périphérique.

m La dégradation des menuiseries d'ouverture

Il s'agit d’éléments trés fragiles qui demandent a étre périodique-
ment remplacés, car les attaques de l'eau de pluie les dégradent
trés vite. Quant aux menuiseries contemporaines mises en place
lors des restaurations, elles résolvent certes les problémes d’étan-
chéité, mais elles engendrent de gros probléemes d’humidité a l'in-
térieur de la maison.

En effet, si les anciennes ouvertures
n'étaient pas tout a fait étanches a l'eau,
elles n'étaient pas non plus étanches a
lair. Elles favorisaient donc une cer-
taine ventilation et le renouvellement
de lair”.

Aujourd’hui, avec des menuiseries étan-
ches, on rend totalement hermétiques
les piéces, lair nest pas renouvelé.
Il faut donc réguler la circulation de
lair en perforant ces menuiseries, en
ménageant au-dessus des portes des
chicanes munies de grilles ou encore en
travaillant sur les dessous de porte pour
donner de lair. Parfois, on intervient en
plagant des grilles dans les plafonds et
les parties cachées.

Constamment soumises aux I'I)IR]II‘UH/H(‘S, 1?,\‘

menuiseries (lt’ "(’]&f sont I'(I[UL]L’IJIHIH (]é((]!'(l(](”‘r’,\ﬂ

I
Les effets de Uhumidité

8. Voir I'encadré p. 45.

9. Pour en savoir plus, voir dans

la méme série I'ouvrage Modifier,

créer des ouvertures.
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Sources
de |'humidite

Les causes d’humidité dans une maison sont
nombreuses et les moyens d’en comprendre
Iorigine sont parfois tres faibles, tant il peut y
avoir d’effets conjugués faisant intervenir des
événements extérieurs et intérieurs a la maison.
En effet I'humidité, c’est tout aussi bien de
I’eau courante que de la vapeur d’eau, de I'eau
«naturelle » (la pluie, un cours d’eau), de I’eau
«maitrisée» par I’homme (canalisations), de
I’eau générée par ses activités domestiques (la
cuisine, le bain), voire sa seule respiration.
Toute cette eau n’est, en principe, pas dange-
reuse en soi, a condition qu’on la laisse sui-
vre son chemin, hors de la maison et dans la
maison : ce n’est pas tant le passage de |I'eau
qu’il faut craindre que sa stagnation, son empri-
sonnement dans les lieux.

Il'y a ainsi des causes qui sont de la responsabi-
lité de 'usager de la maison et d’autres qui lui
sont extérieures.

CIFIAPITRI
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| | |
E\/ALUER LA GRAVITE

La maison peuvt ne pas
avoir du tout souvffert
dans sa structure,
car des facteurs trés
ponctuels ne |aissent
pas forcément de
désordres durables.
Ce qui |a Fragifise
vraiment, c’est
la répétition des
factevrs ov un
brusque changement
d’état, comme celui
Prodvif par de 'eav
en passage tres
t’opide.

10. Il faut compter un cycle
de saisons de ventilation au
minimum pour retrouver une
situation normale.

/ |
117777

__LM.I__LAL“,L_‘JL

€ / Sources externes exceptionnelles ou accidentelles

Sources externes exceptionnelles
ou accidentelles

On n'est jamais a l'abri d’'une irruption intempestive de l'eau exté-
rieure, quelle provienne du débordement de cours d'eau ou des
remontées de la nappe phréatique. Il est certain que, face a ces
événements, une maison ancienne réagira mieux qu’une maison
contemporaine car elle finit toujours par sécher.

L’inondation par débordement d’un cours
d’eau
Le débordement épisodique d'un cours d'eau a proximité de la

maison peut provoquer des inondations qui affectent celle-ci, plus
ou moins régulierement et plus ou moins durablement.

Il faut faire attention a bien différencier les facteurs constants
des facteurs ponctuels. Car il peut s'étre produit une inondation,
des années auparavant, et une humidité perdure alors que la cause
elle-méme aura disparu depuis longtemps.

Une inondation, si elle affecte une maison qui a été bien construite,
bien pensée, entraine, certes, des dégradations aprés séchage'™
mais celles-ci ne nécessitent généralement quune simple reprise
des enduits détériorés.

Cet événement est, de fait, moins inquiétant qu'une rupture brutale

de canalisation dans la voirie. Dans une inondation, 'eau monte

graduellement et ne dévale pas avec force

(comme un torrent). Par contre une

riviere qui, a la suite de pluies tor-

rentielles, change brutalement de

cours pour venir frapper les murs

a des effets trés destructeurs,

car cela peut miner compléte-

\ ment la base de la maison (qui
‘ alors s’écroule!)

Pluies torrentielles

Lessivage puissant

4ot Tty

Débunfzmem

‘( Migrations S
% souterraines i
Infiltrations |

Débordement d’un cours d’eau.
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La rupture d’une canalisation de la voirie

En cas de rupture de canalisation, il faut intervenir trés vite
car l'affaissement d’'une maison en pierre peut survenir dans
les 48 h. La déformation est extrémement rapide et vio-
lente a cause de la pression de l'eau, qui lessive les pieds
de mur. Lhumidité qui arrive tout de suite dans le sous-sol
de la maison vous alertera : imprégnation compléte du mur,
qui va ruisseler, et du substrat intérieur et extérieur.

Les remontées de nappe phréatique

Une remontée est toujours possible mais, autrefois, on savait
généralement implanter la maison ou il fallait ou du moins
on prenait garde de ne pas mettre les pieces de vie la ol
elle pouvait survenir !

Aujourd’hui, on aménage souvent les sous-sols pour y faire
des chambres ou des salles de bains, et les éventuelles
remontées de la nappe phréatique entrainent irrémédiable-
ment des dégats.

De méme, plus on tente de bloquer les remontées de nappe
phréatique autour de la maison par des revétements das-
phalte ou des dalles béton, plus il y a de risques que |'eau
remonte dans les magonneries par capillarité. Parfois méme,
elle atteint la sabliére et endommage la charpente !

@ o (Déchaussement
@ b | des magonneries
: -

Canalisation

Rupture d’une canalisation.

i

{\\\ubhére

capillarité

e i

N~~~

T

.\‘L[]’P( ]JH&”(!U(I!I(

Remontées de la nappe phréatique.

BT Sl

Remontées par

Travaux de renouvellement des canalisations

Depuis la Loi sur l'assainissement de 1992, des cam-
pagnes de remplacement des vieilles canalisations
en fonte ont été lancées un peu partout en France.
Les nouvelles canalisations sont placées en hors-gel,
a 1 m de profondeur (1,30 m en zone montagne).

Ces travaux importants peuvent entrainer des rup-
tures. Il faut donc étre particulierement vigilant
quand ils débutent dans le voisinage de la maison.
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o Sources externes constantes

LA ZONE DE MARNAGE
ou naturelles

Cest |a zone de

sublimation de ['eav Il s'agit de l'eau du sous-sol qui, par le jeu des remontées capillaires
remontant dv sol, qui dans le sol porteur, va imprégner progressivement la base des murs,
s'évapore et dépose et du rejaillissement des eaux de pluie. Dans la majorité des cas, la
|d |es sels minérauvx structure méme de la maison ancienne permet la gestion naturelle
qu’elle contient, de ces eaux.
génércnf taches et
salpétre. Les remontées capillaires

Cette source permanente d’humidité ne peut pas étre contrdlée
par l'usager de la maison. Il ne peut qu'en corriger les effets.

La nature des matériaux et le type d'assemblage des pierres de la
magonnerie jouent beaucoup sur les remontées capillaires : elles
sont par exemple absentes dans un granit ou un grés dur, manifestes
dans un tuffeau.

Les mortiers de blocage, assez fins, sont de trés bons conducteurs
de ces remontées et constituent leur chemin naturel. Leau du sol
remonte aussi dans les enduits de protection des magonneries mais,
ceux-ci étant respirants, elle s'évapore toute seule.

_—

— - Enduit respirant

— ——

Magonnerie hourdée au * 7!\ ——
- —_

mortier de chaux margre |
Séc ])(I\IN ar empmurlun
~

Sol muure[ ; ; ; Sol narurel
Terre battue /‘i § o \\\\\\\\ \\\\\\\

Remontées

Lvaporation des remontées capillaires dans I’habitat traditionnel.
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Le mauvais drainage des sols

Un mauvais drainage peut étre dii a des travaux environnants, a une
modification des sols périphériques ou encore a une modification
interne a la maison : il suffit de remplacer un vieux mur de pierre
par un mur en parpaings pour que ce qui se faisait simplement,
par percolation générale sur le mur avec une évaporation, se fasse
désormais au pied du mur, avec une interaction certaine sur les
fondations.

Enrobé extérieur

L

I
Sources externes constantes ou naturelles

~— Enduit étanche
Infiltration dans
les magonneries

Enrobé extérieur

— /]

Tt 11

Remontées

Emprisonnement des remontées mpi[]uirex dans les maconneries.

Lartificialisation des surfaces extérieures (notamment le goudron-
nage des trottoirs jusqu'a la facade de la maison!) et intérieures
(réalisation d’une dalle béton dans la cave ou au rez-de-chaussée),
qui interdit I'évaporation naturelle des eaux du sol, génére de méme
des infiltrations d'eau dans les murs périphériques.

La présence dun enduit étanche sur les magonneries aggrave
dautant le probléme : l'eau, bloquée dans les murs, remonte a l'in-
térieur de ceux-ci.

|~ Forme de pose
Dalle étanche BA
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Sources de 1’humidité

/ Sources externes constantes ou naturelles
===

80 % des problémes d’humidité proviennent d’'une mauvaise
gestion des eaux de ruissellement de surface et des eaux sou-
terraines. Depuis la loi de 1992, les communes sont obligées de
s'équiper d'un dispositif séparant le réseau des eaux pluviales du

réseau des eaux usées.

Modification de la nature des sols

La densification du bati, visible en comparant le cadastre napoléonien au cadastre actuel, engendre
des perturbations du ruissellement des eaux de surface qui sont dommageables aux maisons se
trouvant sur leur parcours.

Une maison saine quand elle était isolée sur sa parcelle peut ainsi devenir humide lorsquelle
se retrouve entourée par de nouvelles constructions.

La maison ancienne, sans profondes fondations, est en quelque sorte « posée » sur le terrain. Elle
est donc complétement liée a la capacité du sol a supporter les charges : si le sol est modifié,
la maison est fragilisée.

Les schémas ci-dessous illustrent le cas de |'édification d'une nouvelle construction en amont de la
maison : la circulation des eaux de surface et des eaux souterraines est modifiée; lartificialisation
des sols accéleére la vitesse d’écoulement des eaux, qui provoquent alors des désordres dans les
maconneries enterrées de la maison.

“\\\\\'C\

¥
ain
ettt

Maison isolée dans la pente

Nouvelle construction

7

Modification du

Maison
terrain naturel
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Le rejaillissement des eaux de pluie J'”W
Le rejaillissement de l'eau s’égouttant du toit est ‘_ J,J'J' |
particuliérement néfaste. Un débordement plus i
ou moins important du toit et la présence dun i
i L 3 : ’ Egout du toit
coyau rectifiant la pente a I'égout et rejetant l'eau C
loin de la base du mur étaient les réponses tradi- l
tionnelles a ce probléme.

s s . . Mur gouttereau
Ce n'est pas tant l'eau qui tombe que sa vitesse

de propulsion contre la paroi qui pose probléme. B
Cette vitesse est fonction de la nature de la o,

. . . P Sol naturel
surface de résonance : les cunettes bétonnées en

pied de mur des années 1970 sont, a ce sujet, par- Rejaillissement sur

ticulierement redoutables car l'eau rebondit plus sol naturel.
fort sur un sol artificialisé et frappe plus haut le mur.

Mur HHH[NI"H(HI

Sources externes constantes ou naturelles

Egout du toir

|
K

Cunette béronnée

Rejui]]jssemenl sur

sol bétonné.

| 1. Voir glossaire, p.75.

Selon les DTU", on admet 12 cm pour le rejaillissement, alors que
sur les dalles engravillonnées mises aujourd’hui en pied de mur,
leau rebondit a 30-40 cm. On peut observer a lintérieur de la
maison la ligne d’humidité due a ce phénomene.

Intervenir sur les pieds de mur : les grands principes

m Plus on durcit le pied de mur (trottoir, cunette), plus on éléve la zone fragilisée par les eaux de
rejaillissement. Il faut, au contraire, placer la cunette le plus loin possible du mur et au droit de la

rive de toit.

u Les pieds de mur laissés en herbe, au-dessus d’un drain, diminuent fortement les effets du rejaillis-

sement des eaux de pluie et contribuent a un meilleur séchage du soubassement.

m La premiére vocation du drain périphérique n'est pas d’'évacuer l'eau mais de permettre aux pieds
de mur de sécher. Il favorise la ventilation des fondations dans un milieu ot il y a peu d'échanges.

m On préconise une formulation différente des enduits de
soubassement pour qu'ils soient tout a la fois «respirants » et
résistants aux chocs : on peut notamment y ajouter un peu
de pouzzolane pour améliorer leurs performances.

&1
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=

Sources internes exceptionnelles
ou accidentelles

Personne n'est a l'abri d'un accident mécanique affectant les élé-
ments (canalisations, appareils ménagers) propres au confort
moderne.

La rupture des réseaux

La surveillance des réseaux est un principe important. Les circuits
d'eau {notamment pour linstallation du chauffage et des sani-
taires), doivent étre visibles ou simplement cachés au regard par
une plinthe (derriére laquelle on aura un stylobate et une saignée).
On évitera tout conduit encastré dans les murs.

Il sagit la d’'une préconisation quasi obligatoire dans les maisons
anciennes, car des problémes ponctuels de tassement des magon-
neries peuvent entrainer la rupture d’une canalisation encastrée.
Sachez quavec les tubes actuels en polyéthyléne de 120 mm, l'eau
passe a 7 bars (alors qu'elle est a 1,5 bar dans les robinets de la
maison). En cas de rupture d'une canalisation, cette incroyable pres-
sion lave — en seulement une journée ! — les pieds d'une maison
ancienne qui n'a pas de fondations. En 2 h, toutes les assises peuvent
étre déchaussées sur 1 m de hauteur.

u Cas d’'un chauffage au sol

Le risque de rupture du dispositif est improbable, car les tubes du
systéme sont mis en eau pour vérifier qu’il n’y a pas de fuites avant
de couler la dalle dessus. Méme une microfuite se voit tout de suite
avec les appareils de mesure.

Principe du chauffage par le sol

Une petite dalle de propreté de 20 cm, dissociée de la magon-
nerie, est réalisée au-dessus du hérisson (15-20 cm), lui-méme
recouvert d'un géotextile anti-contaminant.

Les tuyaux doivent étre englobés dans une chape de 7 a 8 cm et
posés sur une plaque de polystyréne qui sert d'isolant.
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Sil n'y a pas de fuites pendant l'essai, il ne peut pas y en avoir
ensuite, car les dalles d’'un plancher chauffant bien posé sont indé-
pendantes de la structure de la maison. Si celle-ci bouge, la dalle
flottante, les PVC, les gaines souples peuvent accepter sans aucun
probléme une certaine déformation.

Seule une erreur de mise en ceuvre peut permettre d'envisager ce
type de désordre.

La rupture des équipements
u Les chauffe-eau

Pour ce qui est des chauffe-eau, on doit toujours craindre les rup-
tures du cuivre. Car ce sont 200 | d'eau (toujours en chauffe !) qui
se vident complétement sur le sol, lequel ne peut les absorber. Leau
passe alors sous le sol, lave le dessous et pénétre dans les murs de
fagade sans que l'on puisse voir la fuite derriére le chauffe-eau, ni
imaginer les désordres graves opérés sur le sol et les murs.

u Les lave-linge et lave-vaisselle

Quand un lave-linge n'évacue plus car le tuyau est bouché, celui-ci
peut se rompre, occasionnant lirruption sur le sol de 40 | d'eau
(ce qui est encore plus grave si ce dernier est un parquet). Le pro-
bléme est alors le méme que dans le cas d'un chauffe-eau. Il est
donc prudent de placer ces deux éléments dans le cellier ou dans
la cave.

Pour un lave-vaisselle, le volume d'eau ne dépasse pas 13| et il y
a suffisamment de place dans les tuyaux et dans la cuve pour en
retenir l'essentiel.

( }n’r:’]m/e
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Forme de pose
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